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夜深人静，当你检查孩
子的睡眠时，忽然听到一阵

“咯吱咯吱”的声响，仿佛有
一只小老鼠在啃木头。这很
可能是孩子在磨牙。医学上
称这种现象为“磨牙症”，是
指人在非进食状态下，不自
主 地 磨 动 或 紧 咬 牙 齿 的 现
象。它通常发生在睡眠中，
但有些孩子白天也会有这个
习惯。许多孩子在 6 岁前就
会开始磨牙，而高峰期通常
出现在出牙期和换牙期。约
有 15%至 30%的孩子会经历
这一阶段。

孩子为什么会磨牙？

生理发育：6 岁至 13 岁儿

童正处于乳牙与恒牙的替换
期，牙齿排列可能暂时不齐，
咬合关系不稳定，大脑会通过

“夜间磨牙”来调整牙齿位置。
心理情绪：紧张、焦虑或

兴奋的情绪状态是磨牙的重

要诱因。白天受到批评、学习
压力大、家庭氛围紧张，或睡
前玩得太兴奋，都可能导致夜
间磨牙。孩子的心理压力常通
过这种方式无声表达。

消化系统：晚餐过饱或消
化不良有时会刺激大脑相应区
域，引发咀嚼肌不自主收缩。

其他可能：过敏、耳部感
染、某些药物副作用或罕见的
遗传因素也可能导致磨牙。

家长可以做什么？

观察为先：记录孩子磨
牙的频率、时长和可能的诱
因。留意孩子白天的情绪变
化，与老师沟通学校情况，创
造一个支持性的家庭环境。

建立良好睡前习惯：睡
前一小时避免剧烈活动或屏
幕时间，可以尝试温水浴、轻
柔 音 乐 或 亲 子 阅 读 帮 助 放
松，避免睡前大量进食，特别
是含咖啡因的食物或饮料。

建立放松的睡前仪式：温
水浴、轻柔的故事时间、平静
的音乐，帮助孩子从白天的兴
奋中平静下来。大多数儿童磨
牙会随着年龄增长而自然消
失，对磨牙情况过度焦虑反而
增加孩子的心理压力。

口腔护理：定期进行牙科
检查，如果磨牙严重，牙医可
能建议佩戴夜间护齿器，但通
常只适用于较严重的青少年
病例，而非幼儿。

（据《中国妇女报》）

关于代煎中药，您是否
存在诸多疑问？现从保存方
法、加热技巧、服用时间等多
个方面，带您了解代煎中药
的正确服用方法，帮您消除
顾虑。

如何正确保存代煎中药

代煎中药虽采用真空包
装，在一定程度上延长了保
质期，但其仍属于易变质产
品，保存方法不当，极易影响
药效甚至引起不良反应。因
此，掌握正确的保存方法尤
为关键。

理想保存条件

温度：冷藏（2～8摄氏度）
为最佳保存方式，一般可保存
7～14 天，具体时长应以药房

或包装上标注的期限为准。
存放要求：应将代煎中

药放凉后，放入冰箱保存，在
温热状态下冷藏会加速药液
变质。

禁忌：避免冷冻保存。低
温冷冻会导致某些有效成分
如苷类、挥发油等析出或变
性，影响药效发挥。

变质信号

如果发现药袋膨胀、鼓
气，药液散发异味或出现气
泡等，就说明药液已经变质，
应立即停止服用。

避免三个常见的加热误区

很多患者在加热代煎中
药时方法不当，导致药液受
热不均，引起胃肠不适，甚至

影响药效。
误区一：连袋放入微波炉

加热。
包 装袋多为塑料材质，

直 接 加 热 可 能 释 放 有 害 物
质。同时，微波加热容易导
致药液受热不均，出现部分
过热、部分仍凉的情况，患者
饮用后易引起胃肠不适。

正确做法：最佳方法是
隔水加热（将药碗放入热水
中加热）。如必须使用微波
炉，应将药液倒入陶瓷或玻
璃碗中，用中低火短时间加
热，但传统隔水加热法更能
保留药效。

误区二：长时间过度加热。
长时间过度加热，会破

坏中药（如薄荷、荆芥等）的
一些挥发性活性成分，从而
使药效减弱。

正确做法：将药液加热

至手感温热即可服用，不宜
过烫。

误区三：袋底沉淀物没
用，可直接丢弃。

部分人误以为袋底沉淀
物为无效成分，选择静置后
只取上清液服用。其实，沉
淀物通常为微细药渣或有效
成分凝结物，属于正常现象。

正确做法：服用前轻轻
摇匀药液，避免药效损失。

服药时间有讲究

“同样是中药，为什么有
人 要 饭 前 喝 ，有 人 要 饭 后
喝？”服药时间的选择直接影
响药物吸收和疗效发挥，大
家要根据药物性质和个人体
质灵活调整服药时间。

饭前服（饭前 30～60 分
钟）适用于滋补类药物如人

参、黄芪、阿胶、石斛等。空
腹服用更有利于药物吸收。
此外，服用治疗下焦疾病如补
肾壮骨、调理妇科病等的药
物，也可采用饭前服的方式。

饭后服（饭后 30～60 分
钟）适用于刺激性较强的药
物如黄连、大黄、黄芩等。饭
后服用此类药物可减轻其对
胃黏膜的刺激。

睡前服（临睡前 1 小时）
适 用 于 安 神 类 药 物 如 酸 枣
仁、柏子仁、远志等。

空 腹 服（早 晨 未 进 食
时）适用于通便类药物如芒
硝、番泻叶等，可使药物迅速
进入肠道发挥作用，缩短药
物起效时间。

通用原则：一般中药汤
剂每日服用 2 次，早晚分服；
应避免与茶、咖啡等同服，以
免影响药效。（据健康中国）

代煎中药别瞎喝！
从保存到服用，步步有讲究

孩子磨牙可能是在发出“压力信号”

人们对柑橘皮用处的“开
发”，历史悠久。陈皮，这味常
见且用途广泛的中药就取材
于柑橘皮。烹饪时加入柑橘
皮，可以去除肉腥味。将晒干
的橘子皮点燃，散发的烟雾和
气味可以驱蚊。此外，柑橘皮
还可用来去除冰箱内的异味。

柑橘皮是自然界中的一
种“神奇材料”，富含多种生物
活性成分，其中抗氧化活性作
用尤为显著。随着现代科学
技术的发展，柑橘皮中越来越
多成分被挖掘利用，在不同领
域发挥神奇功效。愈合糖尿
病伤口便是其中之一。

15%以上的糖尿病患者会

遭遇伤口“危机”。患者的伤
口愈合如同被按下了“慢放
键”，高血糖环境导致血管病
变、神经损伤，免疫细胞陷入

“罢工”状态。普通的创可贴
对这些伤口“束手无策”——
细菌在糖分滋养下大量繁殖，
形成顽固的生物膜，有时连抗
生素都无可奈何；银离子敷料
虽能杀菌，但过量释放会伤害
人体细胞。伤口愈合的过程
如同读取老旧的录像带，卡
顿、反复，还充满未知。

小小柑橘皮如何大显身
手？中国农业科学院麻类研
究所南方特色作物遗传育种
团队的科研人员从柑橘酸橙

枳壳中提取天然成分，研发出
兼具杀菌、消炎、促愈合功能
的天然水凝胶，让糖尿病患者
伤口愈合速度提升2.7倍。

科研人员采用绿色合成
工艺，从柑橘酸橙枳壳中提取
活性成分，制备银纳米粒子。
在枳壳活性成分的协同作用
下，银纳米粒子不仅展现出卓
越的抗菌性能，还表现出抗氧
化、抗炎等多种效用。为进一
步提高其生物安全性，科研人
员又从柑橘皮渣中提取天然
果胶，构建了三维网状结构的
水凝胶，如同为伤口量身定制
的“细胞摇篮”。这种网状结
构负载银纳米粒子后，就变成

了既能精准杀菌，又能促进组
织再生的“活性绷带”。

这种水凝胶的神奇之处
在于双管齐下：银纳米粒子如
同装备了定位系统的“纳米士
兵”，能穿透细菌细胞膜，阻断
其能量工厂 ATP（三磷酸腺
苷）的合成，对耐甲氧西林金
黄色葡萄球菌的杀灭率高达
97.6%；枳壳活性成分与果胶
协同作用，如同乐团指挥般引
导免疫细胞从“战斗状态”转
为“建设模式”，促进血管新生
和胶原蛋白合成。水凝胶的
作用在糖尿病感染小鼠伤口
模型中得到证实，治疗组 11
天愈合率达 92%。显微镜下，

有更令人振奋的成果，治疗后
的伤口处长出了整齐的毛细
血管网，成纤维细胞排列成规
则的“修复纵队”，而未治疗的
对照组细胞仍在混乱地“打
转”。这种差异源于水凝胶的

“三维导航”能力——它为细
胞提供了类似健康皮肤的生
长支架。更关键的是，水凝胶
在体内能完全降解，避免了二
次手术取出的痛苦。

源自自然的医疗材料，有
望让治疗变得更安全、经济、
可持续。未来，当我们享受柑
橘的酸甜时，也别忘对“低调”
的柑橘皮多一份敬意。

（据《人民日报》）

愈合糖尿病伤口愈合糖尿病伤口，，柑橘皮大显身手柑橘皮大显身手


