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扫一扫
获取更多爱牙知识

在这个世界上，没有什么事情，是大吃一顿解决

不了的。如果有，那就吃两顿吧。那种美食填充味

蕾和心的感觉，想必没有多少人可以做到拒绝。然

而，对于吃饭5分钟，掏牙2小时的中老年朋友来说，

美食却已成了可望而不可即的遗憾。

老人牙齿“老无所依”已成常态

每逢佳节，在饭桌上，当年轻人正对着满桌的佳肴

大快朵颐时，一旁早已年迈的父母却总是在说：“我已

经吃饱了，你们吃、你们吃。”他们真的已经吃饱了吗？

未必如此，他们只是因为牙齿早已脱离，所以才会只能

望食兴叹。

卫生部公布的第三次全国口腔健康流行病学调查

结果显示，在65岁-74岁的老年人中，有牙齿缺失的，

竟然高达86.1%。其中甚至有10.51%的人，居然连一

颗牙齿都不剩了，仅有57.68%的人还有20颗以上的恒

牙。这远远达不到世界卫生组织，早在2001年对中老

年人的牙齿保健提出的目标：80岁时，至少还有20颗

牙能正常咀嚼。

三年口腔免费保健即将启动

少一颗牙，旁边的牙会“老无所依”。没有了依靠，

久而久之会倒向这个空隙，影响咬合、咀嚼、牙龈。如

果不是及时种植，可能就是“少一颗，坏一片”的后果。

因此，倡议全社会一起来关爱老人的口腔健康，是年轻

一辈不可推卸的责任。

康美诺口腔医院特此推出“永康市中老年人三年

口腔免费保健公益行活动”，将为全城50岁以上的老人

提供为期三年的免费口腔保健服务，护佑他们的口腔

健康，促进社会和谐，达成美丽永康·幸福养老的愿景。
这次活动将在第30个全国“爱牙日”的前后举办

（即9月10日-9月30日）。活动期间，康美诺口腔医院

将通过《永康日报》及《永康日报》微信公众号，开展爱

牙护牙知识普及和在线报名。同时，康美诺不但会深

入社区、村老年活动中心，摸排中老年数量，举行口腔

保健知识健康讲座，发放口腔保健证，而且也会在老年

大学、老干部活动中心和离退休人员活动中心，举行口

腔保健知识健康讲座和发放口腔保健证。

一旦参与这项活动，康美诺口腔医院就会提供三

年，价值在1800元/年的免费口腔服务，在这些服务中

包含了12个免费的诊疗项目，如拍口腔CT片、树脂补

牙、超声波洁牙、牙周治疗、血糖监测、血压监测和松动

牙/残根拔除等。这些诊疗项目，已经可以解决老年人

大多常见的口腔问题了，尤其是其中的树脂补牙，能够

让中老年朋友重新领略美食的魅力。

▶▶相关链接
办证申请条件:
1.《三年口腔免费保健证》申请对象为年满50岁

及50岁以上的所有市民。

2.办证时，请务必携带身份证或身份证复印件，及

1寸免冠照片（黑白、彩色均可）。

（退休老干部、老教师、军人，低保、

贫困家庭以及在各行各业有突出

贡献的先进模范人物享有优先申

领权。）

3.首批办理区域：东城街道、

西城街道、江南街道居民。

87122123

你守我平安 我护你口腔

康美诺将开展
三年口腔免费保健
公益行活动白露养生白露养生

润肺解燥润肺解燥

早晚及时添衣加被

过了白露节气，天气渐渐转凉，暑气渐渐消失殆尽。俗语云“白露秋分夜，一夜冷一夜”，气温下降
速度逐渐加快。此时应注意保暖，以免着凉。俗语所说的“白露身不露，寒露脚不露”，是告诫人们到了
白露节气就不要再赤膊露体，否则容易着凉。此季冷暖变化多端，尤其是一早一晚更添几分凉意，应及
时添加衣被。

饮食清润润燥当为先

白露是典型的秋季节气，气候特点就是“燥”。燥邪伤人，容易耗人津液，而出现口干、唇干、鼻干、
咽干及大便秘结、皮肤干裂等症状，甚至引起燥咳，经久不愈。可适当地多服一些富含维生素的食物，
也可选用一些能润肺化痰、滋阴益气的中药，如沙参、西洋参、百合等，对缓解秋燥多有良效。
饮食上宜以清淡、易消化且富含维生素的素食为主，多吃梨、银耳、蜂蜜、百合、枸杞、萝卜、豆制品
等，多吃橙黄色蔬菜，比如南瓜、红萝卜等。另外，吃一些绿叶蔬菜补足维生素C也很有必要，如芥蓝、
菠菜、绿菜花等，尽量少吃带鱼、螃蟹、虾类、韭菜、生冷食物、腌制菜品和过于甘肥油腻的食物。同时，
白露季节，早晨喝碗粥，能防秋燥，如银耳粥、莲米粥、芝麻粥、红枣粥、红薯粥、玉米粥等。

少吃鱼虾，避免病从口入

随着白露节气的到来，天气凉爽，人们恢复了正常的食欲。在调养身体时，切不可一味强调海鲜、
肉类的进补，而忽略了季节性的易发病。
白露时节要避免口腔疾病、哮喘病和支气管病的发生。特别是对于那些过敏体质者，在饮食调节
上更要慎重。凡是因过敏引发支气管哮喘的病人，平时应少吃或不吃鱼虾海鲜、生冷、烧烤、辛辣等食
物，宜以清淡、易消化且富含维生素的食物为最佳。

早睡早起

白露时节，天亮得越来越迟，阳气逐渐收敛，而阴气开始盛行，因此你的起居也要顺应这种变化，尽
量能够做到早睡早起，并且在起床后进行适当的活动，能够帮助肺气的宣发。还有就是，秋天的早上空
气清新，早起有利于使肺部呼吸新鲜空气，保持肺部活力。

动静结合

白露之后是一年中锻炼身体的好季节，此时选择运动项目应因人而异，量力而行并持之以恒。老
年人可散步、慢跑、打太极拳、自我按摩等；中青年人可跑步、打球、跳舞、爬山等。在进行以上运动锻炼
的同时，还可配合一些“静功”，如呼气、闭目养神，做到动静和谐。
另外，进入秋季容易出现低沉甚至抑郁的情绪，应注意心理养生，保持愉快的心情，笑可以使肺吸
入足量的清气，呼出浊气，加速血脉运行，能使心肺的气血调和。常笑还是一种健身运动，能使胸肌伸
展，增大肺活量。

温水泡脚

白露开始之后，天气就逐渐地转凉了，而此时不少的人会出现手脚冰冷的情况，或者是四肢发冷、
乏力等等症状，这都是肾气不足的表现。因此，白露要注意补肾气。这时候晚上坚持泡脚，时间掌握在
15分钟到30分钟之间，是一种非常好的养生方法。

白露，二十四节气中的第十五个节气，标志着孟秋时节的结束和仲秋时节的开始。白露是九月的
头一个节气，露是由于温度降低，水汽在地面或近地物体上凝结而成的水珠。秋意渐浓，也进入全年
中昼夜温差最大的时节，人体的五脏也进入休养状态。那么，在这样的节气里，我们要注意什么呢？
让小编为你送上白露养生六大要点吧。
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