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市口腔医院举办“口腔健康促进行”义诊

省级专家坐诊呵护口腔健康
□记者 陶秋凤 见习记者 黄一琪
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避孕药具的应用与人口发展和健康
密切相关，是每个成年人都可能遇到的
生活问题，但经过调查显示，真正了解避
孕方式的人并不多，今天向大家介绍几
种主要避孕方式的原理和适用性。

皮下埋植剂
皮下埋植剂是一种长效可逆缓释

系统，是在育龄妇女的上臂内侧皮下埋
植含单方孕激素避孕药的硅胶囊（棒），
药物以缓慢恒定的速度释放进入血液，
以达到长期避孕的目的。可能有副作
用，如点滴出血、月经改变等等。

了解这些避孕方式以后，大家就能
结合自身情况综合运用，科学选择适合
自己的避孕方式。

避孕套
随着生育政策调整，越来越多的人喜

欢使用这种避孕方式，避孕套在起到避孕
效果的同时还可以预防性传播疾病。避
孕套从使用者上分为男用避孕套和女用
避孕套，只要男女双方对避孕套不过敏，
都可以使用。但是必须每次性生活从开
始到结束坚持使用。使用避孕套应在保
质期内且包装完整，拆封放置一段时间
后，即使未使用也不宜再使用了。

紧急避孕药
紧急避孕药只是避孕失败后的一

种补救措施，目前中国市场上最常见的
紧急避孕药内主要含有左炔诺孕酮，它
可以延缓或停止卵细胞的释放，从而达
到避孕效果。紧急避孕药需要在无保
护性交行为发生后尽快服用，72小时内
口服有效。最好在 12 小时内服用，如
果超过 36 小时，其避孕效果则会大大
减弱。因为紧急避孕药孕激素含量较
高，经常口服会影响女性月经周期，所
以不能当成一种常规的避孕方法，不建
议女性长期口服。

长效避孕针
长效避孕针是一种长效避孕措施，

可将雌激素和孕激素释放到使用者的
血液中，抑制排卵以防怀孕。避孕针根
据不同品牌有不同的有效时间，适用于
40岁以下需要长期避孕的妇女，避孕针
比较安全、方便且私密，长效避孕针也
存在一定的副作用，例如月经紊乱、月
经淋漓不尽等一系列症状。建议在选
择使用避孕针之前，详细咨询医生，告
知医生自己的家族病史。
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科学避孕知多少？
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进入“流感”流行期！哪些

人群易感？如何预防？

“我的牙齿补过后，每个月疼一
次，疼起来要人命，怎么办呢？”“我
还不到 60 岁，但牙缝越来越大，想
将缺失的板牙补一补。”“孩子的牙
不齐，能否矫正呢？”10 月 29 日上
午，在盐城市口腔医院门诊一楼举
办的“江苏省老年口腔健康促进行”
义诊活动现场，省口腔医院副院长
于金华教授等一行的义诊吸引了众
多市民前来问诊。

于金华教授，国际牙医师学院
院士，省口腔医学会第三届牙体牙
髓病学专委会主任委员，国家临床
重点专科（牙体牙髓病）学科带头
人，擅长牙髓再生、大面积牙齿缺
损、牙齿美容、显微根管治疗、自体
牙移植等技术。此次，他来到市口
腔医院，为近百名医务工作者作了
题为“根尖外感染控制策略”的专题
学术报告。报告内容生动丰富，与
会人员聚精会神聆听，不时响起热
烈掌声。

此次前来义诊的专家还有省口

腔医院原院长俞未一教授，省口腔
医院老年口腔科（特诊科）主任医师
马骏驰，省口腔医院儿童口腔科主
任医师曹灵，省口腔医院牙体牙髓
病科主任医师张光东。

“这么个小缺失，没问题，如果
没有感觉是无须填补的。”“牙齿遇
冷水有酸痛感觉，可以先选用适当
的牙膏来治疗。”“人到中年以后，
50%以上的人都患有牙周病。每天
刷牙 5 次，每次不少于 5 分钟，需要
提醒的是，除了牙面内外及其咬合
部外，牙缝的左右两面也要清洁到
位，最好学会使用牙线以便更好地
做好口腔清洁。”……在义诊现场，

专家们耐心地指导前来咨询、看病
的市民，告诉他们该如何进行口腔
保健，预防口腔疾病。

“我才知道，假牙也要拿下来
清洗的，得亏专家看得仔细。”74 岁
的张奶奶说，自己近来老是牙痛，
以为自己得了其他病。于金华教
授细心指导张奶奶，“假牙也需要
每天清理，如果软垢总是清理不到
位，久而久之，会导致牙齿出现一
系列疾病。”

义诊现场，市口腔医院急诊科科
长徐凯告诉记者，“省级专家的知识、
技术、思维，以及对待病人的态度，都
值得我们学习，今天我收获很大。”

口腔健康直接影响着全身健
康，也是幸福晚年的重要保证。市
口腔医院院长马凡表示，“值‘江苏
省老年口腔健康促进行’义诊活动
之际，我院邀请了江苏省口腔医院
的专家们前来义诊。以满足老年
群体健康需求为出发点，为前来的
患者进行口腔健康检查，引导老年
群体养成良好的口腔卫生习惯，切
实提高盐阜地区老年群体的口腔
健康。”

义诊现场 黄一琪 摄

大学生李女士来电：我的室友有
社交恐惧，不愿意参加任何社交活
动，整天待在宿舍里，请问有什么办
法能克服吗？

市第四人民医院主任医师、医务
科科长周爱华解答：不喜欢人群，不
知道如何跟别人打交道，只想待在
自己的世界里，害怕社交，这是社交
恐惧症患者的典型症状。对于很多
人来说，会觉得社交恐惧是一种胆
小、内向的表现，只要大胆一点就可
以改变。但对于社交恐惧症患者而
言，这是一种煎熬，一种难以摆脱的
痛苦。

下面教大家一些克服社交恐惧
的自我调节方法：

1.积极的自我暗示：每天晚上睡
觉前和早上起床后，对自己说 20 遍

“我接纳自己，我相信自己！”通过这
种积极的自我心理暗示，逐步改变心
里以前对自己的否定观念，学会悦纳
自己，培养自己的信心。

2.放松入静训练：找一个安静没
有人打扰的地方，舒适地坐下来，闭

上眼睛，想象自己来到一个青山环
绕、绿树成荫的幽静地方，心境变得
平和起来。现在开始放松，从头部到
脚部依次想象变松变软……每天至
少一次，经常这样的练习，能帮助我
们控制自己的身体，有助于克服紧张
的反应。

3.别太在意自己的反应：紧张总
是伴随着一系列身体上的不适，根据
强化理论，如果紧张时我们太在意自
己的身体某些部位的紧张反应，就相
当于在强化自己的紧张行为。使其
一步一步地加重。而当我们不去管
自己的紧张反应后，由于紧张得不到
注意和强化，紧张反应就会随着时间
的推移而逐渐消退。

4. 具体可以用系统脱敏法来消
除恐惧心理。它是反复接受恐惧的
刺激，接触恐惧目标，从而逐渐适应
这种刺激，逐渐消除这种恐惧，其刺
激强度可由弱到强，循序渐进地呈
现，否则会加重恐惧感。

5.可以用厌恶疗法：最简单的方
法是用一根皮筋套在手腕上，一有恐

惧情绪或想法就用力弹一下，要感到
疼痛才行，这也是一种强化，过段时
间症状就会缓解。

6.鼓励自己，勇敢面对。每天可
以给自己加把劲，不否定自己，大声
地鼓励自己，对自己说“我可以做到，
我不害怕”。然后预想各种社交场
合，在心里打好腹稿。一步步去练
习，去尝试，可以从自己最信任的人
开始练习。记住不要逃避社交，逃
避不但解决不了问题，还可能加重自
己的心理负担，要告诉自己勇敢地迈
出那一步。

7. 不要宅在家里，走出去，多运
动。一味地躲在家里，只会让自己
的内心更加封闭，推开家门，走出
去，学会拥抱这个世界。多多运动，
通过运动能够释放压力、舒展身心，
在运动过程中，还可以观察别人，开
始社交。

如何克服社交恐惧？这几种方法值得尝试
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