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中华饮食文化博大精深，川菜
辛辣、徽菜浓厚、鲁菜咸鲜……在
品尝这些美味佳肴时，我们的牙齿
及牙周组织面临着不小的挑战。
全国第四次口腔流行病调查结果
显示，我国牙周病患病率高，成年
人牙周健康率不足 10%，其中，55~
64 岁年龄组牙周健康率仅为 5%。
在我国，牙周炎已经成为导致成年
人牙缺失的最主要原因，是名副其
实的口腔健康“头号杀手”。

如果将口腔比喻成一栋“房
屋”，那么牙周组织就如同房屋的

“地基”，稳固地支撑着牙齿。一旦
牙周出现问题，就如同房子的地基
被侵蚀，牙齿的稳定性和功能都将
受到影响。不仅如此，牙周病还会
牵连其他器官组织，导致局部和全
身免疫反应，引发心脏病、糖尿病、
关节炎等疾病。

因此，保护好牙周组织，预防
牙周病，是维护口腔及全身健康的
关键一环。爱护牙周需要从生活
中的点滴做起，请大家牢记以下六
个要点，通过科学的方法维护牙周
健康，才能在享受舌尖上的美食时
更加无忧无虑。

保持口腔卫生。日常生活中，
用正确的方法刷牙可以有效清除
牙面及牙缝中的食物残渣和细
菌。建议大家使用软毛牙刷，45度
斜放在牙龈边缘，采用圆周式的方
法轻刷，避免用力过猛导致牙龈受
损。每日至少刷牙两次，每次不少
于两分钟，以确保全面清洁。

使用牙线清洁。食物残渣往
往藏匿在牙缝深处，仅凭牙刷难以
彻底清理。此时，牙线便能派上大
用场，它能深入牙缝，清除隐蔽的
残留物。每天使用一次，可大大降
低牙周病风险。

定期检查牙齿。通过定期检
查，专业医生可以发现潜在的牙周
问题，并及时进行干预。日常刷牙
和使用牙线难以彻底清除牙齿表
面和牙龈下的牙石，因此，建议每
半年到医院做一次洁牙。

少吃高糖食物。日常饮食中，
高糖、高酸性食物会破坏牙齿表面
的釉质，使牙菌斑更易滋生，增加
牙周病的风险。同时，缺乏均衡的
营养摄入，特别是钙和维生素C，也
会影响牙齿和牙周组织的健康。
因此，在享受美食的同时，大家要

注重营养平衡，才能守护好牙周健
康。

积极戒烟限酒。唾液不仅有
助于食物消化，还含有抗菌成分，
能够抑制细菌的生长。然而，经常
饮酒会导致口腔干燥，减少唾液分
泌，口腔内的细菌数量会随之增
加，牙周组织也更容易受到侵害。
酒精还可能导致口腔黏膜受损，增
加感染的风险。烟草中的尼古丁
会使血管收缩，影响牙周组织的血
液循环，降低局部免疫力，使牙周
更易受到细菌侵袭。

合理使用工具。大家可以利
用现代工具辅助护理口腔。例如，
电动牙刷具有高效的清洁能力，适
合手部不太灵活的人群使用；口腔
冲洗器能够深入地清洁牙缝和牙
龈沟，对于正畸患者或牙周病患者
非常有益。

总之，呵护牙周并非难事，关
键在于坚持良好的口腔卫生习惯、
合理的饮食习惯、定期的专业检查
和清洁。让我们一起给牙周最细
致的关爱，这样不仅能收获一口好
牙，还有益全身健康。

（生命时报）

做好六点，呵护牙周
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父亲的老伙计
■吴征远

父亲除了爱我们，还有一个老伙计，那
就是放在屋角的那根扁担。它腰板挺直、刚
强坚韧、勇于担责，是父亲走过风雨岁月的
挚友！

父亲的扁担上，寄予了全家的生活希
望。我家是编织竹器的世家，每当家中织
好了竹器，父亲便用扁担把这些竹器挑到
附近的几个集市去卖。金塘、泗水、根子这
些地方离家都比较远。所以，到了赶集的
日子，父亲早早就出发了，一般要到傍晚时
才能回来。最常见的情况是，那些日子的
晚上，母亲就叫我到村口等父亲。往往到
了暮色苍茫的时候，我才会看到遥远田野
处父亲的身影。我匆匆跑过去，接过父亲
的扁担，然后翻看父亲袋子里买了些什
么。一般是几斤大米和一些咸鱼，有时候
父亲还捡些便宜的牛耳和牛肚回来。那个
饥饿的年代，能够吃到这些，那是天上人间
的美味了。我拿起父亲的扁担，挑起这些
东西蹦蹦跳跳往回赶，父亲则微笑着跟在
我身后。

那个年代，家里贫穷，缺油少盐。可是
这难不倒父亲，他拿起扁担，挑着一担水
桶，和村里几个人前往水东挑鱼汁。这么
远的距离，父亲他们来回用了2天。而妈妈
中途去接他的时候，父亲把担子放下，拄着
扁担，一边笑一边大口地喘气。小小的一
根扁担，是艰苦岁月里父母相濡以沫的见
证！

因为没有经验，村里的鱼塘没有人敢
承包，父亲就第一个吃了螃蟹。那个时候，
还没有厂家生产饲料，父亲起早摸黑地去
割草喂鱼。那些鱼，只要听到父亲的脚步
声从塘基处传来，马上呼啦啦地游聚过
来。父亲放下草担子，微笑着把草撒向鱼
塘，那些鱼就吃得欢蹦乱跳起来。父亲把
两块石头摆好，把扁担搁在上面做凳子坐
着，一边吸烟一边美美地看着鱼群。到了
年末的时候，除了卖一部分给村子里的父
老乡亲，父亲就用扁担挑着鱼桶到镇上卖
鱼。父亲是每个赶集日必到的，大家都亲
切叫他三爹。当三爹的鱼出现在鱼摊时，
立即被一抢而光。父亲则拄着扁担，开心
地数着钞票。

父亲年纪大的时候，仍旧去赶集，但金
塘、根子、泗水这些镇步行太远，只好放弃，
他只是到附近的分界镇凑热闹。每次去赶
集时，他必定要带上那根扁担。因为他人
好，买东西有经验，邻居们常常叫他代买东
西，他也乐此不倦。所以每次赶集回来，父
亲的扁担上依旧挂着邻居们的希望——要
么是一个铁锅，要么是一袋花生种子，要么
是一个砧板。母亲常常怪他，你年纪这么
大了，还拿这么多东西干什么！父亲说，没
关系，这条新扁担是石竹做的，有力得很！

家中建成新楼时，按老家的进火仪式，
是要用一根扁担挑着担子进去的。母亲把
父亲的那根扁担擦了又擦，然后贴上红纸，
她对父亲说，明天进火，就用你那根宝贝扁
担挑东西进去吧。父亲呵呵地笑了，好啊，
有你和这老伙计在我身边，我睡得特别香！

我的父亲是一个坚毅而严肃的
男人，也是一个曾经身着戎装、保家
卫国的军人。每当提及父亲，我的
心中总会涌起一股难以言表的敬意
与自豪。

父亲出生在一个普通的农民家
庭，那时的他，对军人的崇敬和向往
如同种子般深埋在心底。年少时，
他常常想象着有朝一日能像电影中
的英雄一样，穿上那身笔挺的军装，
为国家、为人民贡献自己的力量。
终于，在十八岁那年，父亲实现了自
己的梦想，成为了一名光荣的军人。

父亲是一名海军，在军营里，他
学会了坚韧不拔、勇往直前的精神，
学会了团结互助、共同进退的战友
情谊。父亲曾骄傲地告诉我，作为
一名海军战士，不仅要有过硬的专
业技能，更要有坚定的意志和无私
的奉献精神。军营的生活是艰苦
的，父亲和战友们一起训练，一起出
海，一起度过了一个个难忘的日
夜。那段军旅生涯，是父亲一生中
最宝贵的财富。

从部队转业后，父亲并没有选
择安逸的生活，他放弃了留在大城
市工作的机会，毅然回到家乡的小
镇工作。父亲的心中有着一种难以
言表的情感，那是对故土的眷恋。
他在用另一种方式，继续他的军人
使命。于是，他开始了新的征程，用
自己在部队锻炼出的严谨作风和坚
毅品质，在新的岗位写着新的篇章。

虽然工作繁忙，但父亲并没有
因此而忽略了对家庭和子女的关
爱。他总是在工作之余抽出时间陪
伴我和弟弟，关心我们的生活和成
长。在我们面临困难和挫折时，他
从未有过一句责备，反而总是鼓励
我们勇敢面对，告诉我失败并不可
怕，重要的是要有重新站起来的勇
气。他的鼓励，如同明灯一般，照亮
了我前行的道路，让我学会了坚韧
和勇敢。但是，父亲也有严厉的一

面，他从不纵容我们的错误，每当我
们犯了错，他总是严厉地指出，让我
们深刻反省。我知道，父亲的严厉
也是因为他希望我和弟弟都能成为
一个有责任感、有担当的人。他的
严厉，让我们学会了自律、自省和自
强。

前几年，母亲突然生了一场重
病，父亲成为母亲最坚实的依靠。
母亲在重病期间，父亲总是第一时
间出现在她的身边。那时候的父
亲，不再是战场上的英雄，而是一个
细心的照料者。母亲生病的这些
年，一向严肃的父亲展现了他柔情
似水的一面。他学会了炖汤，学会
了熬药，学会了按摩，学会了与医生
沟通，学会了用最温柔的语言安慰
母亲。在医院的那些日子，父亲成
了母亲的守护神，他昼夜不停地守
护着，每天累得腰酸背疼，却没有一
句的埋怨。 母亲离世后，父亲一下
子苍老了很多，他的悲伤，如同深夜
的寂静，深沉而无声。他的背影不
再那么挺拔，步伐也不再那么轻盈，
他越来越消瘦，白发也越来越多
了。尽管如此，年迈的父亲依然保
持着军人的那份坚韧和刚强，仍然
保持着对生活的热爱，对学习的渴
望，对家庭的责任，他用自己的行
动，诠释着一名军人的风采和担当。

父亲，虽经历了岁月的洗礼，历
经风雨的磨砺，却依然坚韧不拔，屹
立不倒。他用自己的坚韧，为我们
树立了榜样，他用自己的经历，为我
们传授了人生的智慧。他教会我们
如何面对困难，如何战胜挫折，如何
坚守信念，如何勇往直前。

我的父亲，一个平凡而又伟大
的人。他用自己的行动诠释了什么
是责任与担当，用坚强的臂膀为我
们撑起一片天空。他的爱，深沉而
厚重，如同大地承载万物，不言不
语，却深沉如海。
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笑看人生
■梁玺芬

回眸往事梦如烟，
笑看浮云过眼前。
利禄功名心不动，
逍遥自在度流年。

我的父亲
■林晓玲 美丽的乡村

——双合观感录
■刘木

双溪春水流
两岸果胭红
壁上挂灯
仙人骑鹤
双桥烟雨秀
古庙锁江流
大塘湾藏龙石窟
小水电璀璨千秋
银妃笑迎宾
盈门宝马奔驰
耕山开富路
钱排树挂金球
楼阁峥嵘景物酬
园林风采客来游
奔康致富开新貌
繁荣昌盛眼中收
灵山秀水
欲去还留


