
认尸启事

2017

年

9

月

23

日，在石鼓区潇湘苑河边，发现

一具未知名尸体，死者男性，

20

至

30

岁左右，短发，

上身穿白色短袖，下身穿蓝色牛仔短裤，脚穿蓝色帆布

鞋，死者表面并无明显外伤，如有知情者请速与衡阳

市公安局石鼓分局潇湘派出所联系。

联系人： 陈警官 18007346315��

��������������李警官 0734—8171110

衡阳市公安局石鼓分局潇湘派出所

2017 年 9 月 25 日

腿不直影响身体健康

在现实生活中， 我们应该都见过有些人的腿

部不直。 腿不直对人体心理健康十分不利 ， 而且

会在一定程度上影响人体身体健康。 那么， 怎样

才能够有效地使腿部变直？

通常来说， 我们可以通过以下分析对症下药

以使腿变直：

1

、 检查后如果发现是缺钙或者微量元素缺乏

等原因导致的， 就可以通过补充维生素、 维生素

ad

滴剂、 牡蛎碳酸钙等， 以帮助改善。

2

、 关节肌肉酸痛导致的伸直不利， 一般是由

于剧烈运动、 意外损伤等原因造成的， 多伴有关

节肿胀疼痛， 可以选择使用正骨水、 风花油或服

用舒筋健骨丸、 活血止痛胶囊以消肿止痛， 并且

通过做针灸理疗帮助恢复。

3

、 遗传导致的

O

形腿等，

O

型腿的人走路多

为外八字， 即行走的时候， 双足尖向外分， 在行

走的时候， 腿部会向外用力， 膝关节受到向外分

的力。 久而久之， 站立的时候膝关节就会无法并

拢， 变成

O

型腿。 所以要先调整走姿， 良好的走

姿应当身体直立、 收腹直腰、 两眼平视前方 ， 双

臂放松在身体两侧自然摆动， 脚尖微向外或向正

前方伸出， 跨步均匀。

4

、

X

型腿， 是最常见的下肢畸形， 青少年比

较多见主要是因为佝偻病。 骨骺坏死或骨骺发育

异常， 导致出现膝内翻不仅影响外观， 且造成下

肢负重力线的转移， 日久可继发张力侧的韧带松

弛髌骨脱位髌骨软化， 需要做外科手术矫形治疗。

五个年龄段，饮食各不同

每个年龄段对营养的需求不同， 都应该有所

侧重。 英国营养学家给了一些建议。

20 岁 要少吃加工食物

20

岁的年纪身体机能活跃 ， 代谢速度较快 ，

宜少吃加工食物。 应多吃

B

族元素，

B

族维生素

存在于燕麦、 蔬菜、 牛奶等食物中。

30 岁 吃五颜六色果蔬护肤

到了

30

岁， 通常开始出现皱纹。 每餐吃一些

全谷物和富含蛋白质的食物， 多摄入水果蔬菜以

增加身体抗氧化力。 五颜六色的果蔬是最好的途

径。

40 岁 绿菜补镁能改善睡眠

镁广泛存在于绿叶蔬菜中， 它可以帮助放松

肌肉、 改善睡眠、 平衡荷尔蒙。

50 岁 叶黄素可护眼

建议这个年龄的人群 ， 多进行规律的运动 ，

多吃蔬菜水果以摄取膳食纤维和抗氧化物质。 另

外， 吃一些富含叶黄素的食物， 比如菠菜、 甘蓝、

蛋类和奶类等， 可以帮助保护眼睛。

60 岁 鱼油补维生素 B12

年龄大的人通常容易缺维生素

B12

， 它能保护

神经细胞、 促进大脑功能、 改善红细胞携氧能力。

鱼油和红肉是最好的天然维生素

B12

来源。

牙结石检出率高达 96.7%

国家卫生计生委通报 ， 中年人

牙周健康有待提升 。

35-44

岁居民

中， 口腔内牙结石检出率为

96.7%

，

与十年前相比， 变化不大； 牙龈出

血检出率为

87.4%

， 比十年前上升了

10.1%

。 这两个数据都是男性高于女

性， 农村高于城市。

专家告诉记者， 牙周病是发生

在牙齿支持组织 （牙龈 、 牙周膜 、

牙槽骨） 的疾病。 口腔是我们所有

食物的入口， 口腔中有细菌， 牙齿

上有牙菌斑， 进而产生牙结石， 是

很正常的事。 中年人压力大， 生活

节奏快， 很容易 “上火”， 也就是出

现牙龈红肿、 出血等一系列牙周问

题。 但这些问题不能放任不管， 牙

龈红肿、 出血， 牙龈萎缩， 牙槽骨

吸收， 牙周袋形成等牙周问题， 严

重的都会出现牙齿松动、 移位， 最

后导致牙齿脱落或拔除。 口腔中的

感染和炎症因子还会导致或加剧心

脑血管病、 糖尿病等慢性病， 危害

全身健康， 影响生活质量。

去牙菌斑不用盲目追“神器”

牙签升级成牙线， 普通牙刷改

成电动牙刷， 随后大几百上千元的

水牙线 （冲牙器） 成了新中产口中

的 “神器” ……护理口腔是不是真

的越贵越好呢？

专家告诉记者， 防控口腔疾病

首先要对付的是牙菌斑。 牙菌斑的

细菌及其产物是引发龋病和牙周病

的始动因子， 没有菌斑微生物就不

会发生龋病和牙周病。 护理口腔使

用牙线、 电动牙刷、 冲牙器都是可

以的， 但有效刷牙其实就能清除牙

菌斑。 成年人提倡用水平颤动拂刷

法， 刷牙要面面俱到， 重点清除牙

龈边缘和牙缝处的菌斑， 每次刷牙

时间至少

2

分钟。 学龄儿童提倡使

用旋转拂刷法， 提倡用圆弧法刷牙，

在儿童还不能流利地书写阿拉伯数

字 （

6~7

岁 ） 之前 ， 家长可帮助儿

童刷牙。

专家提醒 ， 防控口 腔 疾 病 需

要个人口腔维护和专业维护相结

合 。 建 议 成 年 人 每 半 年 到 一 年 、

儿童每三个月到半年进行一次口

腔检查 。

5 岁儿童七成有蛀牙

老人存留牙多了一颗半

调查显示， 我国

12

岁儿童恒牙

龋患率为

34.5%

，

5

岁儿童乳牙龋患

率为

70.9%

， 儿童患龋情况已呈上升态

势。 老人的口腔状况，

65-74

岁老年

人中， 存留牙数为

22.5

颗， 全口无牙

的比例为

4.5%

， 缺牙已修复治疗比例

为

63.2%

。

5

岁儿童龋齿中经过充填治疗的

牙齿比例为

4.1%

。

12

岁儿童龋齿中经

过充填治疗的牙齿比例为

16.5%

。 这一

数据较十年前上升了近

50%

。 同样与

十年前相比， 老年人存留牙数平均增

加了

1.5

颗 ， 全口无牙的比例下降了

33.8%

， 修复比例上升了

29.5%

。

小贴士：

关于口腔的几个冷知识

1

、 你是否注意到： 人们刷牙时经

常只刷表面， 很难刷到口腔较深处的

噬菌区 ？ 但正是这 个 地 方 发 出 难 闻

的气味 ， 口臭也可能是这个原因导

致的 。 所以 ， 你必须每 天 用 牙 线 ，

隔几个月清洗一下口腔 。 如果这些

都做到了 ， 但口中仍发出难闻的气

味 ， 就要从口腔健康管理入手 ， 从

根本上寻找源头 。

2

、 口腔健康的标准是： 牙齿清洁，

无龋洞， 无疼痛感， 牙龈颜色正常， 无出

血现象。 口腔健康之 “

8020

”， 指的是：

80

岁时有

20

颗牙

!

3

、 许多人可能觉得口腔疾病都是

食物惹的祸， 其实不然， 你每天在使

用的牙刷才是各种微生物的重灾区 。

每次刷牙之前应该把刷头清洗干净再

刷， 这样才能防止口腔外的细菌侵入。

4

、 有些洗了一次牙的人对洗牙产

生很大误解， 说洗牙让牙缝变大， 牙

齿变松， 牙齿变得怕酸、 怕烫， 其实

这都是对洗牙的错误认识。 牙结石被

洗掉了， 看上去牙缝好像变大了， 其

实这种变大是牙结石早就造成的危害，

不是洗牙后出现的。

5

、 据相关统计数据表面， 全球女

性平均每天笑

62

次， 而男性仅仅为

8

次。 当人们微笑时， 女性比男性更经

常展示她们的牙齿。 事实是， 虽然女

人可能比男人更注意口腔健康， 但女

人的口腔健康情况并不比男人好多少。

这是因为激素的变 化 ， 使 得 女 人 比

男人更容易出现牙龈问题 。

12
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天天健康

调查显示：全国 35-44岁中年人，96.7%有牙结石，牙龈出血检出

率为 87.4%

现代人该怎样呵护我们的牙齿

从 2015 年开始， 国家卫生计生委对全国 31 个省市区 17.2 万人， 选取

有代表性的 5 个年龄组进行了一次口腔流行病学的调查， 调查结果日前已经

公布， 儿童与青少年龋齿 （虫牙）、 中年人牙周病、 老年人“老掉牙” 问题检

出率高， 但重视程度比十年前好了不少。 牙防专家提醒， 龋病和牙周病都可

防可治， 定期检查、 及早防治是关键。


