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A12 健康

这几天，宁波的气
温忽上忽下。有些人
早早脱下了秋衣秋裤，
有的还穿着毛衣。

“多穿一点，春天
要捂一下的！”“春捂秋
冻”，这个老底子传统
说法有科学依据吗？
现在秋衣秋裤该不该
脱了呢？近日，记者采
访了宁波市中医院皮
肤科副主任中医师叶
姝，她指出，“春捂”不
是简单地多穿，而是讲
究方法，否则可能适得
其反。

怀孕本是一件喜事，可不少准妈妈却
在孕期被口腔问题折磨得苦不堪言，怀孕
刚满11周的徐女士（化姓）就经历了一段格
外煎熬的时期。

孕早期遭遇智齿发炎

徐女士的孕早期本就不好过，晨起恶
心、食不知味、浑身乏力。一场意外导致的
智齿发炎，让她的孕期更加难熬。

起初牙龈处隐隐作痛，但她并未太在
意，以为只是妊娠反应带来的睡眠不足导
致的牙龈浮肿。

可短短两天内，炎症迅速加重，她的右
侧脸颊肿得厉害，从耳根一直蔓延到下颌，
整张脸都变了形。疼痛不仅让她无法咀嚼
固体食物，连夜里躺下休息时，肿胀的压迫
感和阵阵跳痛都让她辗转难眠。

“那几天，我只能靠米汤、牛奶这些流
食吊着，稍微浓稠一点的粥都咽不下去。”
徐女士说，吃饭成了“受刑”，睡觉成了奢
望，短短几天时间，她的体重就掉了好几
斤。

在家人的陪同下，徐女士来到宁波大
榭开发区医院口腔科就诊。接诊医师傅怡
详细检查后表示，徐女士处于孕早期关键
阶段，拔牙、麻醉及抗生素使用均存在较高
安全风险。为保障孕妇及胎儿安全，只能
采取局部保守治疗缓解症状，但无法从根
本上根治病灶。得知暂时不能彻底治疗，
徐女士十分无奈：“早知道孕期智齿会这么
折腾人，备孕的时候就该先来把牙齿处理
好。”

激素变化诱发牙病高发

傅怡介绍，类似徐女士这样的情况在
临床并不少见。当前许多夫妻备孕时，多
将重心放在身体调养、补充叶酸等方面，往
往忽略了口腔健康检查。

事实上，女性怀孕后体内雌激素、孕激
素水平显著升高，口腔抵抗力下降，原本隐
匿无症状的轻微牙病，极易在孕期集中发
作，智齿发炎、龋齿疼痛、牙龈出血、牙周炎
等问题高发，严重影响孕期生活质量。更
为重要的是，孕早期及孕晚期均属于口腔
诊疗高风险时段，有创治疗和药物使用受
限，容易增加流产、早产风险，不少孕妈只
能强忍疼痛。

对此，傅怡建议，备孕女性应在孕前3
个月至6个月完成全面口腔检查，重点对反
复发炎、龋坏、萌出异常的智齿提前干预，
消除孕期急性发作隐患。早期浅龋痛感不
明显，孕前及时补牙简便经济，避免孕期发
展为剧烈牙髓炎。提前洗牙清除菌斑结
石，有牙龈炎、牙周炎的患者则及时开展规
范治疗。对于残根残冠，具备保留条件的
及时修复，无法修复者尽早拔除。

同时，备孕及孕期均应保持良好口腔
卫生习惯，坚持早晚规范刷牙，配合牙线、
冲牙器做好牙缝清洁，减少甜食及碳酸饮
料摄入，餐后及时漱口。

记者 陆麒雯 通讯员 胡璐瑶

孕妈牙疼只能硬抗？
医生：备孕前3个月，一定
先做这件事

“春捂”，捂出了毛囊炎
你的秋衣秋裤脱了吗？

当然，“春捂”也不是简单
地多穿几件衣服。叶姝医生给
出了科学的“春捂”指南。

首先，回答大家最关心的
问题：秋衣秋裤该不该脱了？

“可以脱了，但建议带一件
外套。”叶姝说，因为白天的气
温已经较高，穿着厚实的秋裤
很容易出汗。正确的做法是减
少内层的厚度，改为在外层增
加一件方便穿脱的外套或马
甲。这样在早晚温度较低时穿
上，中午气温升高或活动发热

时脱掉，灵活应对温差。
那么，如何科学地“春捂”

呢？叶姝表示，当昼夜温差超
过8℃，或预报有冷空气来袭
时，就要及时“捂”上。一般认
为，当气温持续稳定在15℃以
上时，就可以考虑逐渐减少衣
物了。

她特别提醒，“春捂”一定
要把握程度，以身体感觉温暖、
但不出汗为宜，这是最核心的
原则。如果捂得大汗淋漓，内
衣湿透，被风一吹，反而会让人

感觉冰冷，更容易受寒感冒。
同时，汗液堵塞毛囊，还会引发
毛囊炎、热痱等皮肤问题。

此外，“春捂”不是全身都
裹成粽子。“要保护好四个重点
部位，腹部、背部、下肢（脚部）、
颈部。当然，也要根据自己的
实际情况灵活调整。每个人的
体质不同，穿衣多少不必盲目
跟风，以自己的体感舒适、不出
汗、不觉得冷为准。”叶姝如是
说。

记者 林桦 通讯员 吴佳礼

“春捂”就是简单地多穿吗？

“春捂”是指在乍暖还寒的
初春，不要因为天气稍有回暖
就急于脱掉棉衣，而是应该适
当地“捂”一下，让身体有一个
逐渐适应季节转换的过程。

民间常说“春捂秋冻，不生
杂病”，叶姝表示，这是有科学
依据的，而且从中西医的角度
都能给出解释。

从中医角度来看，“春捂”
蕴含着深刻的养生智慧。春季
的特点是“阳气始生”，适当“春

捂”，正是为了保护这股初生的
阳气。春季阳气虽在生长，但
本质上还是“阴寒未退”。如果
过早减衣导致寒邪侵袭身体，
会直接损伤刚刚生发的少阳之
气；导致气血运行不畅，诱发头
痛、颈肩僵痛、关节不适；还会
影响肺的宣发肃降，出现鼻塞、
咳嗽、感冒。

从现代医学视角来看，春
季人体下丘脑的体温调节中枢
需要约2周到4周来适应气温

变化。如果过早脱衣，皮肤血
管突然收缩，会降低局部免疫
细胞活性，病毒细菌更容易入
侵。这与中医“卫气不固则外
邪易袭”的思路不谋而合。

叶姝表示，春季气候的特
点是乍暖还寒，昼夜温差大，且
多风。“春捂”正是用“减衣慢半
拍”的方法，给身体一个逐步适
应气温波动的缓冲期，让人体
的卫气、阳气与外界环境保持
平衡。

“春捂”到底是什么？

“有一种冷，是妈妈觉得你
冷。每次出门我妈都觉得我穿
得太少，一直唠叨着要‘春
捂’。”20岁出头的小徐无奈地
对记者说，为了减少和妈妈的

“斗争”时间，她每次都是嘴上
说得好好的，带上妈妈递来的
外套就出门，实际上到了楼下
就把外套塞进包里。

“一点都不冷，甚至多走几
步还会出汗，为什么还要‘捂’
呢？”小徐的困惑，说出了不少
年轻人的心声。

这样的“家庭矛盾”在春季
并不罕见，但有时候，“多穿点”
的好心，却可能办成坏事。

宁波市中医院皮肤科副主
任中医师叶姝告诉记者，最近，
门诊里来了不少因为过度“春
捂”导致皮肤问题的患者。“比较
多见的是前胸后背的毛囊炎，跟

‘春捂’过度有一定关系。”
“有一个二胎家庭，奶奶带

着老大来看诊，怀里抱着个老
二。老大十三四岁，本来是来
看青春痘的，结果我一看，他前

胸后背也多出了不少痘痘。我
又看了下老二，才一岁多，把衣
服拉开一看，身上也有疹子。
家长一开始以为是湿疹加重
了，其实是热疹，毛囊堵塞了。
两个孩子的情况都因为穿得太
多、太厚而加重了。”

叶医生解释，小孩子本身
活动量比较大，衣服穿得过多，
再加上活动量大容易出汗，汗
液无法及时蒸发，就会导致毛
孔堵塞。轻的话得热痱，重的
话就会导致毛囊炎。
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