
　　农历新年将至，别一味一头
栽入大扫除、添新衣、买年货和
换新钞准备过个好年，而忽略了
牙齿其实也要来个“大扫除”。
　　Specialist Dental Group根
管治疗专科医生沈月美接受《联
合早报》访问时提醒大家，农历
新年前先给牙医做例常的牙齿检
查和洁牙，确保口腔健康。
　　她说：“在这个举家欢庆的
快乐节日，不应让牙疼或牙齿断
裂而影响心情。”

慎防硬脆的零食
　　沈月美医生指出，坚果、薯
片和瓜子等是家家户户桌上常见
的春节零食，在家中守夜或追看
电视节目时，啃瓜子是“新年的
常态”。这些零食常让人停不了
口。不过，她提醒大家还是必须
慎防这些硬脆的零食，因为重复
性啃坚硬的瓜果可能致使牙齿表
层出现裂纹。
　“不要小看这些牙齿表层的裂
纹，随着时间的推移，这些裂纹
可能会加深，甚至会蛀牙、牙
痛。”
　　沈医生解释，牙齿虽然比骨
骼还坚硬，但并非坚不可摧，它
仍可像骨头一样断裂。“对于隐
裂或断裂一角的牙齿，及早发现
是关键，治疗方法取决于裂纹的
严重程度和范围。”
　 　 沈 医 生
说，不是每颗
隐裂的牙齿都
会出现症状。
在初期阶段，
可能只在咀嚼
食物、咬合或
者接触到热冷
饮时，才会觉
得疼痛不适。
　　牙医可能
会建议补上断
裂的牙齿缺角
或套上牙冠。但是，一旦牙齿上
的裂纹延伸至牙髓腔，患者就会
开始出现牙髓炎的症状。疼痛会
随着牙髓炎的恶化而加剧，甚至
持续不散，进而影响睡眠。
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　　到这个时候，治疗方案便会
变得较复杂，除了牙冠外，还须
接受根管治疗才得以缓解疼痛。
沈月美医生警告：“一旦断纹延
伸到牙龈线以下，可能无法挽留
一颗正常的牙齿，必须拔除。”

避免直接咬开硬壳海鲜
　　沈医生指出，补牙面积较大
的牙齿往往不如健康的牙齿般坚
固，在压力下容易出现裂纹。所
以，她建议避免使用补过的牙齿
直接咀嚼坚硬的食物或嗑开种子
和坚果的外壳，而是尽量用手掰
开或其他工具辅助把壳去除才入
口，例如吃螃蟹和龙虾等硬壳海
鲜时，用钳子剥壳，避免直接用
牙咬。
　　沈医生也建议，用杏仁片取
代整颗杏仁坚果或开心果。
　　沈月美医生说：“农历新年
期间，大家忙得不可开交，熬
夜，吃多，说多又喝多，备受负
担的牙齿、口腔健康和卫生反而

往往被抛在脑后。”

用吸管喝酸性含糖饮料
　　柑橘和含糖的汽水皆带酸
性，经常食用这些东西将提高牙
齿被侵蚀和形成龋齿的风险，沈
月美医生建议用吸管喝碳酸饮
料，尽量减少牙齿直接接触饮
料。同时，别忘了喝水，这有助
于冲走在口腔中残余的含糖和碳
酸饮料，避免损坏牙齿。
　　她说：“在食用这类食物或
喝饮料后，至少要等45分钟才刷
牙，避免进一步损坏牙齿的保护
层。”
　　对于酒精饮品，沈医生提
醒，酒精利尿，会通过尿液增加
水分流失。所以，过度饮酒除了
脱水外，也会减少唾液流量而让
人口干。
　　唾液在预防蛀牙方面起着举
足轻重的作用，因为它有利于清
除食物残渣和糖，能中和口腔内
的酸性环境，并有助于控制好与

成需要的治疗。这将确保牙齿与
口腔保持健康，避免佳节期间面
临突发事件或不愉快的惊喜，安
心过农历新年。”

团圆饭少脂少盐多蔬果
　　伊丽莎白诺维娜医院高级营
养治疗师叶维铭接受《联合早
报》访问时提醒，农历新年的团
圆饭要谨记二少二多。所谓的
少，是少脂肪和少盐；而多则是

指多摄取蔬菜
和水果，取代
含糖量高的甜
点如糕点和冰
淇淋。
　　他建议在
团 圆 饭 或 年
饭 中 ， 多 摄
取 高 纤 、 维
生 素 、 矿 物
质 和 抗 氧 化
的 蔬 菜 ， 如
增 加 新 鲜 蔬

菜、菇类和鲜鱼的数量，以取代
加工食品。
　　他说，研究显示，蔬果有助
降低心脏病、肥胖和其他疾病的
风险。正如如华人贺词中的“年
年有余（鱼）”那样，多吃鱼类
如深海鱼，有益心脏健康。
　　“火锅汤底，我会建议选择
黄豆和蔬菜为汤底，以降低盐分
的摄取，维护一家人的健康。”
　　甜品方面，他建议在柑橘中
放置当季的水果如奇异果和草莓
等，不仅有助提高维生素C的摄
取，也能促进免疫力。
　　“柠檬、西兰花和花椰菜
都富含维生素C。例如一颗奇异
果，就能提供身体一日所需的维
生素C含量。”

勿空腹拜年
　　他也建议别空腹到至亲好友
家中拜年，以避免因为肚饿而一
次过大量进食。“拜年前，可以
在家先吃优酪乳和水果等。优酪
乳、膳食纤维和脂肪能令人有饱
足感。”
　　他举例，一些纤维含量高的
水果包括葡萄柚和奇异果，两者
都是低GI食物，果糖进入血液中
的速度慢，避免血糖突然飙升。
　　“水果和蔬菜富含维生素和
矿物质，能促进身体的新陈代
谢。”
　　坚果方面，他建议可适量摄
取，坚果热量高，但富含蛋白质
和不含饱和脂肪，有助提升饱足
感。
　　他吁注意放进口中的食物，
避免或限制含糖饮料，同时，也
不要一次大量进食年节食品。

坏细菌。
　　另外，沈医生提醒，糖果、
饼干、蛋糕和巧克力等含糖高的
食物，也与蛀牙有着密不可分的
关系。她解释：“牙菌斑是一种
粘稠的细菌膜，不断在牙齿上形
成。吃喝含糖分的食物时，牙菌
斑会不断增生，攻击珐琅质。最
后变硬形成牙垢，如果不找牙医
洗牙，这些牙垢甚至会导致牙龈
病。”
　　因此，她建议在春节期间，
选择含糖量较低的零食，如吃黑
巧克力以取代白巧克力或乳制巧
克力，减少摄取含糖量高食物，
尤其要避免长时间含糖果在口
中。
　　沈医生也建议，使用含有氟
化物的漱口水漱口以及使用含氟
牙膏刷牙，因为氟化物有助于加
速牙齿表层再矿化。她也提醒大
家要使用牙线。
　　“佳节开始前，应提醒自己
去看牙医，检查牙齿和洗牙，完

沈月美医生说，
及早发现隐裂或
断裂一角的牙齿
至为关键。（档
案照）

农历新年期间，人们常会失控地吃多了坚果，啃多了瓜子，也喝多了酒精饮料，给牙齿带来过多的负担。（iStock图片）

吃了酸性的柑橘，不宜即刻刷
牙。（iStock图片）

营养治疗师叶维
铭建议，火锅汤
底以黄豆和蔬菜
为汤底，可降低
盐分的摄取。

海之滴是含
有冲绳海蕴
和裙带菜孢
子叶的天然
保健品。

你 的 关 节 是 否 经 常 肿
痛、僵硬？日常生活中该如
何预防骨关节问题？

对许多人来说，直接蹲
下、上下楼梯、拿东西这些
动作轻而易举。但对关节炎
患者来说却是一件痛苦的事
情。关节炎是全世界最常见
的慢性疾病之一。如果患上
关节炎，会感到疼痛和行动
不便，不仅影响患者的生活
品质，更可能会导致抑郁和
焦虑等问题。今天海之滴褐
藻糖胶带大家了解关节问题
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背，双脚平放地面，膝盖与
地面之间要稍大于90度。

● 避免长时间低头或手指不断
重复做同一动作。

● 在做家务时，避免蹲下。例如,
跪地拖地。

饮食：
● 褐藻糖胶、巴西蘑菇可以辅
助维持抵抗力 。

● 绿茶富含抗氧化剂，有助于
放松身心 。

● 鲑鱼、鲱鱼、鲭鱼、沙丁鱼、
凤尾鱼、鳟鱼等脂肪鱼是奥
米加3（Omega-3）脂肪
酸的极好来源，它们可以
辅助舒缓类风湿性关节炎
引起的不适。

拿举重物：
● 避免手拿过重东西，建议将
重物分袋装，分次提拿或利
用手推车。

● 不要用单手提重物，建议分
两手平均拿，并轮流变化手
部的姿势来分担重量，例
如手挽、手提。

日常姿势：
● 女性要尽量避免长期穿高
跟鞋，建议选择 5厘米及
以下的粗鞋跟鞋子。

● 坐下时背部要能完全服贴椅

日常生活中该如何预防骨关节问题?
的日常护理小贴士，帮你更
好地应对关节不适。

舒缓关节不适
日常保护关节
控制体重：
● 肥胖会对关节造成不良的影
响。所以，请开始控制你
的BMI并确保它低于25。

● 当我们走路时，膝盖上的负
荷大约是我们体重的三倍。
因此，即使是一点点的减重
也可以对你的关节有很大的
帮助！

海之滴褐藻糖胶
天然保健品

现 在 为 大 家 介 绍
一 款 日 本 制 造 的 天 然 保
健 品 — — 海 之 滴 褐 藻 糖
胶。其独特的配方使用了冲
绳海蕴以及裙带菜孢子叶
提取的褐藻糖胶，混合了巴
西蘑菇，辅助大家维持抵
抗力，调养体质，助你保持
活力。

三种常见关节炎

常
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炎
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农历新年将至，受访专科医生提醒大家检查牙齿，别让牙疼或牙裂影响佳节心情。受访营养治疗师则分享过年

饮食健康事项。

春节前牙齿须“大扫除”
●


