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数独

在空白格填入数字，使其每行、
每列、每一个粗线格（3×3）内的数
字为1-9，不重复。

找出5个西字

这张图是由很多个两字和5个
西字组成的，你能快速找到所有的
西字吗？

找规律填数

找出数字排列的规律，空白处
应该填什么？

逻辑思维题

1. 小朋友们排成一排，小华前
面有 4人，后面有 10 人，小华排在
第几名？这一排一共有多少人？

2. 爸爸买来两箱梨，第二箱比
第一箱轻 8千克，爸爸要从第几箱
中搬出几千克到第几箱，两箱的梨
就一样重了？

眼下，频繁的冷饮和烧烤宵夜，让不少人的嘴
巴开始“闹情绪”。口腔异味加重，让近距离社交变
得尴尬不已。猛嚼口香糖、狂喷口气喷雾，每天认
真刷牙，怎么还是有味儿？

36岁的钟先生（化姓）长期疏于口腔清洁，口
腔异味十分明显，在家人建议下，他前往镇海龙赛
医院口腔科就诊。

经医生了解，钟先生数年前就发现牙齿出现
异常斑块，却始终不予重视，心存侥幸。久而久之，
牙结石越积越厚，牢牢附着在牙齿表面，持续损伤
牙周组织。

“牙结石由食物软垢、口腔细菌与唾液矿物质
钙化形成，其表面粗糙多孔，极易藏匿大量细菌和
食物残渣，日常刷牙无法清除。”

副主任医师郑志峰说，牙结石本身虽无明显
臭味，但它为厌氧菌提供了理想的“庇护所”。这些
细菌分解食物残渣中的蛋白质，持续产生硫化氢、
甲硫醇等挥发性硫化物，类似于臭鸡蛋的味道。这
正是钟先生顽固口臭的主要来源。

同时，牙结石长期压迫牙龈，造成严重牙龈萎
缩和牙齿松动，不仅加重了清洁死角，还可能因牙
龈炎症渗出血液和组织液，进一步加重异味，形成
恶性循环。

对于夏季口臭加重，郑志峰解释：夏季本身并
不会直接导致口臭加重，但高温环境下人体大量
出汗，若补水不足，唾液分泌量会生理性减少，口
腔自洁和抑菌能力下降，异味物质更易积聚。

同时，环境温度升高会加速挥发性气体的扩
散，加之炎热时人们常张口呼吸、气流加快，使得
臭味更易被自身和他人察觉。

此外，夏季很多人都爱吃烧烤、冰奶茶等，高
蛋白、油腻的食物残渣为口腔中产生臭味的细菌
提供了更多“养料”，分解后产生的臭味物质自然
增多。多重因素叠加，才使得夏季成为口臭的“放
大器”。

“医生，我口臭是不是胃不好？”这是郑志峰在
门诊中最常听到的问题。但实际上，绝大部分口臭
问题都是口腔问题导致的。

郑志峰介绍，口臭主要分为生理性和病理性
两类，两者特点、成因和处理方式差异显著。

生理性口臭属于暂时性口臭，无须特殊治疗。
多因食用韭菜、大蒜等重口味食物，或空腹饥饿、
熬夜、抽烟饮酒等导致唾液分泌减少，细菌分解残
留物产生异味。只需做好口腔清洁、调整作息和饮
食，异味即可自行消退。

病理性口臭则属于持续性顽固口臭，需对症
治疗，又分为口源性和非口源性两种。其中，口源
性口臭占绝大多数，病根就在口腔内部。常见诱
因有牙结石、蛀牙、牙周炎、厚重舌苔等，这也是
多数人长期口臭的根源。非口源性口臭占少数，
由身体其他部位病变引发。这类问题需前往对
应专科检查治疗。

由于嗅觉适应，很多人完全察觉不到自己的
口臭，近距离社交时极易陷入被动。郑志峰推荐两
种简易自测方式：轻舔手背，等待10秒唾液干透
后闻气味；或用勺背轻刮舌苔，闻附着物的味道，
即可快速判断自身口气状态。

如何缓解口臭呢？郑志峰表示，找准方法、科
学护理，大多数口臭完全可以有效改善。对此，郑
志峰给出了4点实用建议。

首先，日常清洁做对细节。每天早晚认真刷
牙，每次至少2分钟。

其次，定期洗牙清除根源。牙结石无法通过刷
牙去除，建议每年至少洗牙一次。

再次，对症处理口腔病灶。有蛀牙尽早补，智
齿反复发炎、位置不正尽早拔除，烂牙根及时处
理，牙周炎遵医嘱系统治疗。

最后，调整生活习惯。少抽烟少喝酒，避免
长期食用重口味刺激性食物，规律作息、避免
熬夜。 据《宁波晚报》

海鲜盛宴开启，可一些健康隐患也同时伴随，
浙中医大二院（省新华医院）口腔科张庆涛医生提
醒：“每年蟹类上市季，都是牙体损伤、牙齿敏感等
口腔问题的高发期，大家品尝美味切勿贪图方便，
避免用牙硬啃蟹壳引发口腔损伤。”

8月15日，一盘梭子蟹还没动几口，60岁的王
女士，就为一口“省事”付出了代价。她在吃梭子蟹
时嫌工具剥壳烦琐，直接用牙齿啃咬坚硬蟹钳，一
声脆响后牙齿出现明显缺损。

无奈的王女士到省新华医院口腔科，经张庆
涛医生检查，其门牙冠折且牙髓暴露。所幸，医生
经处理将断冠接了回去。

“除了断牙，每年都会有吃蟹后牙齿松动脱落
的患者。”张庆涛说，去年一位 70 多岁的大爷，
长期缺牙，口腔咀嚼功能本就偏弱，忍不住品
尝梭子蟹时强行用残存牙齿，最终导致牙齿松
动脱落。

张庆涛表示，不少人认为缺一两颗牙不影响
正常吃饭，无需修复，却不知缺损牙齿会导致邻牙
倾斜移位、牙齿排列紊乱，老年人因骨质疏松，牙
齿移位速度更快，此时强行啃咬硬物，会加重牙体
损伤风险。

“吃蟹引发的口腔问题以机械性损伤为主、酸
蚀损伤为辅，其中牙隐裂、牙冠折裂、牙周损伤最
为常见。”张庆涛说，这是因为蟹壳硬度极高，远超
牙齿生理承受极限，直接用牙咬碎蟹壳、蟹钳时，
瞬时冲击力会集中在牙体局部，初期会出现冷热
敏感、咀嚼刺痛等症状，若裂纹深入牙髓，会引发
剧烈牙髓炎，严重时直接导致牙齿劈裂、脱落。

相较于明显的牙齿折断，牙隐裂更具隐蔽性，
初期仅损伤牙釉质，无明显痛感，一旦持续啃咬硬
物，裂纹会快速加深，造成不可逆损伤。

“除了机械创伤，不良食用方式带来的间接损
伤也不容忽视。”张庆涛说，吃蟹时常搭配醋、柠檬
汁等酸性蘸料，部分人还会搭配碳酸饮料、果汁，
会持续降低口腔pH值，造成牙釉质脱矿，加剧牙

齿敏感、酸痛。
同时，锋利的蟹壳、蟹爪极易划伤口腔黏膜、

牙龈，蟹肉残渣嵌塞牙缝后滋生细菌，还会诱发牙
龈炎，出现牙龈红肿、出血等问题，给口腔健康带
来多重隐患。

张庆涛建议，大家吃梭子蟹务必摒弃“用牙开
壳”的习惯，最好借助蟹钳、剪刀等工具处理硬壳
部位；要减少酸性蘸料、酸性饮料的叠加食用，避
免反复蘸食、小口慢啜延长酸暴露时间，食用酸性
调料后切勿立即刷牙，可先用清水漱口，待口腔酸
碱平衡恢复后再清洁牙齿。

此外，牙体缺损、牙龈退缩、口干、夜磨牙人群
以及中老年人属于高危群体，需格外注意防护，定
期做口腔检查，及时修复缺损牙齿、干预咬合问
题，从源头降低吃蟹带来的口腔损伤风险，安心享
受海鲜美味。

据潮新闻

夏天更容易加重口臭吗？是真的！

AI制图

“嘎嘣”一声脆响，半颗门牙断了

60岁阿姨吃了最贵的一口蟹


