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今年 23 岁的小吕，最近有了一个小烦
恼。她的一颗牙齿在很早之前就已经有了
小黑点。起初，小吕并没有在意。于是，牙
疼便自此找上了她。终于，在一次疼得无法
忍受之后，小吕去医院将它拔除。

闺蜜劝小吕去种牙，她却不以为意，认为
种牙是老年人才干的事。但事实果真如此
吗？在这个看实力与脸的时代，牙齿美不美，
真的很重要。

美颜相机美不了缺牙
“爱美之心，人皆有之。”人类自古以来就

有追求美的心理倾向，并用无数的事实证明
了这句话的真谛。在物质生活水平不断提高
的现代，追求美更是大众的时尚，却有不少人
无奈于先天因素，被拦在了“美”的大门外。
于是，美颜相机就此应运而生。

眼睛小，皮肤差，通通不是问题，美颜相
机都可以来帮忙。可是，缺一颗牙，要用什么
样的美颜工具才能把这个坑填上？估计再先
进的现代科技也拯救不了，万一缺的是门牙
更是糟糕。

不得不承认，没有牙齿，再精致的妆容都
改变不了充满喜感的big mouth。拿什么来
拯救岌岌可危的颜值？康美诺口腔医院肯定
地回答，种植牙可以。

其实，科技发展到今天，已经有了很多种
牙齿缺失的修复方式。最常见的修复缺失牙
的方法有三种：活动义齿、固定义齿、种植义
齿,它们各有所长。然而，最受消费者青睐的
当属种植义齿，也就是所谓的种植牙。

近年来，种植牙不知圈粉了多少帅哥美

女。究其原因，终归还是逃不脱一个“美”字。

种牙比活动假牙更受欢迎
作为人身体中不可或缺的一个器官，牙

齿除了能修饰面部的轮廓外，还能通过咀嚼

食物来获取身体必须的营养。而牙齿一旦脱

落，邻牙就会向缺牙间隙倾倒移位，造成食物

嵌塞，给患者的身体健康带来极大的隐患。

所以，种植牙的重要性不言而喻。

种植牙之所以比活动假牙更受消费者欢

迎，是因为每天晚上吃完饭后，活动假牙需摘

下来刷牙和清洁。活动假牙每天多次摘戴，

让人很不方便。不仅咀嚼效率较低，还会有

误吞误咽的风险，而种植牙是将“种植体”微

创植入到缺失牙部位的牙槽骨中，并进行牙

冠修复，用以代替缺失牙，完成人体口腔所需

的生理功能。它的结构类似于天然牙齿，跟

真牙无异，不会出现假牙脱落的情况。

康美诺口腔医院提醒广大缺牙患者，牙

齿有问题，早发现早治疗早康复。想要吃嘛

嘛香，就不要耽误最佳治疗时间。

相关链接：
为了帮助更多缺牙朋友实现种牙美颜、

闪亮过年的愿望。12 月 28 日（周五），康美诺

口腔医院将在院内举办“缺牙重生、幸福一

生”进口种植牙内购会及年终感恩答谢活

动。活动当天，现场专家为您解答种植疑惑，

当天种牙顾客将享受种植体厂商承诺的年终

钜惠活动，有需要的市民可提前预约或到院

咨询。

种牙比美颜
更有用？
康美诺助患者摆脱缺牙之丑

到了冬至时节，温度会进一步地下降。在这样的环境
下，养生就显得尤为重要。冬至养生中，最重要的就是保暖，
身体暖暖的，人的气血才会更加顺畅，能够避免很多疾病的
发生。

保暖强调的是头和脚。现代医学研究发现，静止状态不
戴帽子的人，在环境气温为15℃时，从头部散失的热量占人体
总热量的30%。而从中医的观点来说，头为“诸阳之汇”，同样
点明了做好头部保暖工作的重要性。所以，冬季外出时，最好
能戴上帽子，如果是那种能盖上前额的帽子就更好了。

俗话说“寒从脚下起”，脚离心脏最远，血液供应慢而少，
皮下脂肪较薄，保暖性很差，一旦受寒，会反射性地引起呼吸
道黏膜毛细血管收缩，降低抗病能力，导致呼吸道感染，因此
在寒冷的冬至时节，脚部保暖也应加强。

每天必须保持脚部清洁干净，同时每天都需要用温热水
来进行泡脚，不仅可以按摩脚部，促进血液循环。每天坚持步
行半个小时以上，活动双脚。同时穿着舒适、保暖，性能较好
的鞋子也是非常重要。

天气冷，也不能停下运动。不过，是在保暖的前提下，进
行适度的运动。在冬天，坚持运动不仅能提高耐寒能力，还能
加快身体的血液循环，提高心肺功能。但需注意的是，冬天运
动前最好先进行热身、拉伸等活动，让身体先热起来。

冬至养生 保暖为要
养生小妙招

关于养生的探索延绵了千年

“养生”这个词相信市民不再陌生，不论是耄耋老人，

还是意气少年，现在社会上，已经有越来越多的人关注生

命的颐养、体质的增强以及疾病的预防。

今天，首都医科大学附属北京世纪坛医院临床营养

科主任石汉平就和市民聊聊，普遍关注的“养生营养学”

的探索。

石汉平讲到，我国的饮食文化，中医文化和养生学是

现代营养学的鼻祖。“药食同源”是营养学从治病到预防疾

病发展的趋势，《中医基础理论》详细介绍了五大脏腑与自

然界五色、五味、四季等紧密联系在一起，人们可以通过简

单易学的方式衍生到日常生活习惯中，以不暴饮暴食，严

格按照食品的两性（温性、寒性）和个人体质选择适当的食

物，达到体内外相对平衡的状态，使身体健康，预防疾病。

在7000多年前，古人就把营养学的研究展开了。人

类的最初研究是从食物是否有毒开始的。神农尝百草的

目的是确定是否有毒。在3000年前，社会安定，黄帝诞

生，并把食物的研究推出，有书《黄帝内经》，记载了食物

的核心：五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味

和而服之，以补精益气。就是说，3000年前的祖宗认为

谷米必吃，水果配合吃，肉类增加一下口味就可以了，各

种蔬菜就是补充能量的食物，这些都一起吃，就适合人体

了。在2000年前的西方医学之父希·波克拉底，则提出

了饮食的法则：“把你的食物当药物，而不是把你的药物

当食物。”就是提出了多吃食物少吃药，提前预防疾病为

主的医学思想。

“营养”古代作“荣养”。苏东坡《养生说》中即有“营养

生者使之能逸而劳”。现代医学认为营养是人体为了维持

生长、发育、代谢、修复等生命活动而摄取和利用食物养分

（营养素）的生物学全过程。合理的营养可以强身健体，延

年益寿；营养作为一种保健措施，提高了人类的体质水平，

促进了人类的社会发展，延长了人类的整体寿命。

近代养生的研究获得了重大突破

李时珍等医学名家，确立了食物另外的研究，就是

关于食物温、热、寒的分类。《本草纲目》共五十二卷，分

十六部、六十类，代表了中国古代食疗的高峰。1900

年，西方人按照笛卡尔的思想，把食物分解，并提取了碳

水化合物和其他营养成分。从此出现了营养素的研

究。1950年以后，中国也开始学习营养素的历史，研究

其使用意义。

如今，经过各界学者的共同努力，我国营养事业已

经有了长足的发展，取得了巨大的进步。尽管如此，我

国“营养学”的现状还存在结构性矛盾：一是人民群众营

养需求日益增加与“营养学”知识严重不足并存；二是

“营养素”摄入不足与“营养素”应用过度并存。而且毋

庸置疑，现阶段，我国营养事业发展还存在一定的不平

衡，存在显著的地区差异、城乡差异、贫富差异。

人体是由七大营养素即矿物质、脂类、蛋白质、维生

素、碳水化合物、水和膳食纤维组成。人体的每一个细

胞活动都需要这些营养素的支撑。所以，营养均衡对人

们来说显得格外重要。

营养均衡要求通过膳食调配满足人体所需的能量

和营养素。饮食要遵循食物中热能和营养素含量充足，

种类齐全，比例适当，饮食中供给的营养素与机体的需

要两者之间保持平衡。饮食结构要合理，既要满足机体

的生理需要，又要避免饮食构成比例失调，从而造成某

些营养素摄入过多，而某些营养素摄入过少。

石汉平说，因此，普及营养知识、强化营养意识、提

高营养水平、合理应用营养，已成为我国营养事业目前

急需解决的一个重大问题。在普及营养知识的基础上，

提高全民的营养意识，进一步推广营养素的应用，使人

人享受营养，正确认识营养；在普遍重视营养的生活中，

倡导科学的营养摄入，进一步提升营养保健与营养治疗

水平，使人人获益于营养，让彼此生活更美好。
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石汉平，医学博士，首都医科大

学附属北京世纪坛医院胃肠外科主
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持救死扶伤的职业操守，挽救了许

多患者的生命。

他先后荣获“全国优秀科技工

作者”“全国荣耀医者”公益评选活

动“专科精英奖”等荣誉称号。

首都医科大学营养科主任石汉平教授谈养生

市民多关注营养摄入均衡问题
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