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芒种，二十四节气中的第九个节气。“有
芒的麦子快收，有芒的稻子可种”，意思是说，大
麦、小麦等有芒作物种子已经成熟，抢收十分急
迫。芒种时节，气温升高，空气中的湿度增加，

体内的汗液无法畅通地散发出来。暑令湿盛，
使人感到四肢困倦，萎靡不振。因此在芒种节
气里，人们要注意增强体质，避免季节性疾病和
传染病的发生。

晚睡早起

夏季要晚睡早起，适当地接受阳光照射，避开
太阳直射，注意防暑，以顺应阳气的充盛，利于气
血运行，振奋精神。夏日昼长夜短，中午小憩可消
除疲劳，有利于健康。芒种过后，午时天热，人易
出汗，衣服要勤洗勤换。

芒种时节蚊虫很多，要注意个人及环境卫生，
防蚊虫叮咬。为避免中暑，芒种后要常洗澡，这样
可使皮肤松弛，“阳热”易于发泄。但是必须注意
一点，在出汗时不要立即洗澡。

健脾祛湿

芒种节气到来，意味着梅雨也随之而来。一
般来说，湿度适中，人的精神状态才会好。当空
气湿度过高时，病菌繁殖速度就会加快，而且在
湿热的环境中，人们很容易疲倦、萎靡不振。

因此，在梅雨季节，应尽量少在潮湿的地方
久待；阴雨天气注意关闭门窗；外出时携带雨具
以防淋雨；合理安排作息时间；处于空调房间时，

要注意调节室内外的温差，预防“空调病”的发
生；多吃一些健脾化湿的食物，如扁豆、薏米、冬
瓜等。同时，还要注意加强体育锻炼，适度的运
动能增强体质，帮助消化，促进血液流通。另外，
由于空气湿度增加，有关节炎的市民要特别注意
除湿。

清淡饮食

进入芒种，人体新陈代谢旺盛，汗易外泄。
宜多吃能祛暑益气、生津止渴的食物，如菠萝、
苦瓜、西瓜、荔枝、芒果、绿豆等。这些食物含丰

富的维生素、蛋白质、脂肪、糖等，不但供给人体
所必需的营养物质，还可以提高机体的抗病能
力。

多补水分

芒种时，气候开始炎热，是消耗体力较多的
季节，再加上夏日昼长夜短，因此，要使自己的
精神保持轻松、愉快的状态，还要注意补充水

分。当人体大量出汗后，不要马上喝过量的白
开水或糖水，可喝一些果汁或糖盐水。

俗话说“种瓜得瓜，种豆得豆。”老百姓都
明白这个道理，但大多数人却不知道“种牙可
以得牙”。其实，牙齿缺失后，也可以像种树一
样，通过种植人工牙的方法进行修补。自从本
报报道“一日得”即种即用种植牙直播后，“种
牙”仿佛成为缺牙老人的救星。近日来，到永
康康美诺口腔医院咨询种植牙的市民络绎不
绝。

意外痛失牙齿
烤瓷牙雪上加霜

家住金华的苏女士今年 51 岁,尚未步入
老年行列的她却已饱受缺牙折磨。15 岁那
年，她骑单车意外摔掉了 3 颗牙,不得已做了
烤瓷牙。原本以为可以告别缺牙痛苦，但 16
年间，她的烤瓷牙经常出问题,牙龈红肿、牙
疼，苏女士饱受折磨，“拆除了三次，每次都得
将健康的邻牙磨掉，再做烤瓷牙。”一来二去，
上排牙齿几乎全军覆没,连烤瓷牙都做不成
了,只能做了半口活动假牙撑门面。

想结束无牙之苦
却遭遇误诊伤害

不甘心余生都在无牙中度过，苏女士通过
各种渠道了解到了种植牙,迫切想种牙的她在
家附近找了一家小机构。通过检查,医生断定
苏女士可以种牙,但是切开牙龈后,却发现她
的牙槽骨太薄，无法种植，又给缝上了。医生
的误诊,让苏女士平白无故遭受了一次皮肉之
苦,同时,无法种植的诊断结果也让她的心情
低沉到谷底。

一次看电视时，苏女士看到一则报道康美
诺口腔医院为一个牙槽骨仅 2 毫米的市民成
功种牙的新闻,苏女士如获至宝。不过经历一
次误诊后,苏女士多了份谨慎，她托永康的亲
戚到处打听了一番。听说康美诺口腔医院开
了6年,口碑很好，苏女士决定去试试。

两大名医联合会诊
助力幸福晚年

经 CT 扫描后,施海鹏医生发现她上牙槽
骨不到 2 毫米,跟硬纸片厚度差不多，种植难
度非常大。施医生立刻联系了浙大一院口腔
科主任医师顾新华教授，联合会诊。“根据苏女
士的情况,我们决定采用‘一日得’即种即用种
植牙,种 4 颗，连冠搭桥恢复半口,既恢复咀嚼
功能，花费的费用更少。”1个小时后，苏女士的
牙齿又“长”了出来。

种牙后,苏女士越发神采奕奕。“以前戴假
牙,吃什么都要炖得非常烂，口感差，营养也大打
折扣。现在不再‘吃软怕硬’了,多年的老胃病也
有了好转,我要把以前想吃的东西都吃个遍！”

《《《链接
据悉，为满足市民种植牙需求，康美诺口

腔医院定期特邀种植牙专家来永亲诊。10日，
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暑令湿盛
健脾暖胃
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1.洗药浴，止痒去湿热
芒种时节，宜用五枝汤进行沐浴：取槐枝、桃枝、柳枝、桑枝各一把，麻叶250克。将五种药物用纱

布包好，然后加入清水浸泡半小时。再将以上混合液倒入锅中煎，煎煮时间大概在20分钟。取煎煮

的药液，倒入浴池的清水，进行洗浴即可。每周洗上两次，效果更好。

2.科学午休，夏天不犯困
一般，午睡时间以少为宜，最少20分钟，最多不宜超过1小时。午睡需要两个条件，一是静，二是

凉。“静”就是安静，“凉”指清凉，但并不是指在睡觉时开着空调，切忌也不要吹过堂风。注意在午饭

后休息半小时再午睡。

3.吃了凉东西，按摩暖脾胃
吃了凉的东西，脾胃不舒服，可以按摩中脘穴、四门穴，然后揉心窝。


