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如何预防口腔疾病？
康美诺口腔医院年终

答谢会“干货满满”

“韩国的种植体和美国的种植体有什么
区别？”“种植牙应该怎么样养护？”上月28日，
永康康美诺口腔医院在四楼活动室举办了

“缺牙重生·幸福一生”年终感恩答谢会。此
次活动的举办，是为了感谢一直来支持和信
任康美诺的新老患者，同时帮助更多的市民
意识到牙种植和牙健康的重要性。

当日上午 9 时许，感恩答谢活动正式开
始，现场座无虚席。参与活动的市民井然有
序地坐在座位上，眼中满是期待。在与市民2
个多小时的互动中，都是“干货满满”，看得出
康美诺口腔医院的用心与诚心。

牙科专家现场指导

活动开场，康美诺口腔医院的陈医生为
市民们普及如何预防口腔疾病和保护口腔健
康的常识。她先是讲解了缺牙带来的危害：
影响面部美观造成衰老变形、缺牙咀嚼连累
消化系统等等。在她的话语中，将“民以食为
天，食以齿为先”的理念体现得淋漓尽致。

“种植牙和种植体不是一个概念，种植
体是包含在种植牙里面的一个部分。”康美诺
口腔医院院长王建超为在场的市民带去了一
场关于口腔种植的知识盛宴，并与嘉宾们展
开了现场互动。面对嘉宾们关于种植牙的咨
询，他耐心地解答着他们心中的疑惑。经过
王院长的科普，嘉宾们才了解到，小小的牙结
石竟会对牙齿造成极大的危害。就像“三高”
一样，会在不知不觉间慢慢地侵害患者的机
体。而且，牙结石会占据牙缝，以致患者在洗
牙后，会觉得牙缝变大了。

王院长介绍，牙结石会导致牙龈炎，牙龈
炎又会引起牙槽骨吸收、退缩，这样就会出现
牙根暴露、牙龈萎缩等牙周病的症状。严重
的是，牙龈萎缩是不可逆的，萎缩的牙槽骨是
不会长上来的。“平时一定要做到正确有效的
刷牙和牙龈按摩，最好半年看一次牙医。”他
温馨地提醒。

来自“资深粉丝”的安利

前来参加活动的不仅有康美诺的“老粉
丝”，还有一些“小萌新”。对于种植牙，从未
有过类似经历的他们，心中依然忐忑不安。
为此，康美诺口腔医院特别邀请了“资深粉
丝”胡女士，上台分享自己的种植牙过程和使
用体验。

从即拔即种即刻修复到种牙当天就能吃
饭，胡女士详细地向大家讲述了自己的感受，
打消了台下许多新患者的顾虑。对于帮助她
脱离缺牙“苦海”的康美诺口腔医院，胡女士
的心中满是感激。

在活动间隙，康美诺还为现场的市民准
备了抽奖环节。有几位幸运的市民喜获康美
诺为他们准备的年终大礼。在一片欢声笑语
中，年终感恩答谢会圆满结束，大家开心而
来，满意而归。而康美诺口腔医院也将带着
新老“粉丝”的支持与信任，继续为市民朋友
带来满意的口腔健康服务。
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伴随着冷冽的寒风，不知不觉间神州大地即将
进入二十四节气中的第 23 个节气——小寒。有很
多人认为，小寒节气比不上大寒节气那么冷。其实
不然，我国的气象资料显示，小寒才是一年中气温
最低的节气，只有少数年份的大寒气温才会低于小
寒。

小寒节气时，万物敛藏，想要做好小寒养生就
该顺应自然界的收藏之势，收藏阴精，使精气内聚，
以润五脏。简而言之，小寒养生在于一个“藏”字。
只有“藏”好了，才能算是“养”好了。

从“头”到“脚”要保暖

天气寒冷时，会对人的身体健康产生较大的影
响，易生疾病，例如胃肠病、关节痛、心脑血管疾病、
肺部疾病等。所以，保暖是小寒养生的第一要务。
可以说，从“头”到“脚”容易受凉的部位都要倍加呵
护。

首先，保暖要从“头”做起。出门戴好帽子有助
于减少散热;戴口罩不但可以保暖，还可以防止呼
吸道疾病感染，一举两得;围巾可以减少颈椎病在
冬季的发生。

其次，腹部保暖可以减少因寒冷造成的腹痛腹
泻等疾病。膝关节的保暖也很重要，不要单纯为了
追求美观而过多暴露膝关节。

最后，是“脚”的保暖，老人常说“寒从脚底生”，
中医学上也认为“血遇寒则凝”，西医更是把脚比作

“人体的第二心脏”。随着天气慢慢变冷，很多人都
出现了脚部冰凉的情况。此时，如果不引以为重可
能会因此受寒而出现腹痛、腹泻以及头晕目眩等症
状。可见在小寒时节做好足部驱寒保暖尤其重
要。除了穿厚实的鞋袜，还可以采用热水泡脚的方
法。

适度锻炼能抗寒

小寒后天气寒冷，适当的体育锻炼、户外活动，
能强身健体、增强身体御寒能力。同时，不同的人
群进行体育锻炼时也应注意适当的方法。

在这样湿冷的日子里，宜多进行户外的运动，
如晨早的慢跑、跳绳。传统的太极拳、踢毽等活动
也适合冬日进行。锻炼时间尽量选择日出之后，因
为日出后气温会升高，而人体内的血液，得温则易
于流动。

起居问题要注意

小寒养生，最好做到早睡晚起。因为，早睡晚
起会对维持人体内的阴阳平衡很有好处。早睡有
利于调养人体的阳气，而晚起则有利于调养人体的
阴气。

与此同时，进入小寒时节时，某些患有高血压、
冠心病的病人尤其要引起注意，因为寒冷的冬天，
是冠心病、高血压的高发季节。

某些患有高血压、冠心病的病人，特别要做好
背部的保暖，日常可穿件棉或毛背心。晚上睡觉
前，最好用热水泡脚，按摩脚底的一些穴位；而且出
门或睡觉前，最好不要洗头，在做好保暖的同时，还
要注意保持空气的流通。

除此之外，小寒养生还要注意做到动静结合。
中医认为，动可养生，静可养神。在天气阳光明媚
的时候，最好能多晒晒太阳，多进行一些室外活
动。在平时，也要注意避免各种不良因素的干扰和
刺激。

饮食调养宜温补

饮食方面，由于气候寒冷，脾胃功能会减弱。
所以，小寒进补宜温补，可以适当多吃羊肉、牛肉、
芝麻、核桃、杏仁、葵花子、花生、榛子、松子、葡萄干
等，进食以细软为宜，粥、面条、热牛奶等等都是不
错的选择。

烹饪时，应该尽量选择蒸、煮、烩、炖等烹饪方
法，这样可以减轻胃肠负担。切不可大鱼大肉，生
冷无忌。

饮食不洁，容易直接刺激胃部，使得它不能正
常地收缩。轻则引起食欲不振，重则还可能会导致
呕吐、抵抗力降低等等。

另一方面，现代人因为工作压力越来越大，导
致生活无规律，情绪不稳定。长此以往，对胃部会
产生较大的刺激。

在冬季，胃部本身就容易发病。因此，要尽量
少摄取辛辣、酸性食物。饮食以温、软、淡、素、鲜为
宜，多吃些易消化的食物，进食时不仅要细嚼慢咽，
还要有规律，并戒除烟、酒，不吃过冷、过烫、过硬、
过黏的食物，以防刺激胃黏膜，促使溃疡的恶化和
复发。

同理，辛辣的食物一样是具有强刺激性的，大
量食用容易导致急性胃炎的发生。

调养情绪过小寒

人在冬季时，很容易就会受到火炉、暖气、气候
干燥等方面的影响，导致人易“上火”，情绪也易随
之发生变化。并且，中医认为怒则气上，扰动阳
气。因此，冬季还要注意情绪调节这一项。

情绪调节的重要性，在于防止季节性情感失调
症的发生。所谓季节性情感失调症，是指一些人在
冬季易发生情绪抑郁、懒散嗜睡、昏昏沉沉等现象，
并且年复一年地出现。

这种现象多见于青年，尤其是女性。预防的方
法是多晒太阳以延长光照时间，这是调养情绪的天
然疗法。

小寒养生小贴士

第一，在出现大风、雾霾、寒冷空气袭来的天气
时，最好不要在室外进行锻炼，可以在室内进行一
些简单的锻炼活动。尽量减少晚间外出活动次数，
以免伤阳。

第二，运动前，一定要进行热身准备活动，以减
少运动带来的损伤。

第三，运动时，务必注意不要大汗淋漓，以免带
走身体热量，使人感冒。

第四，运动前，吃少量流质、半流质食物，能避
免空腹进行锻炼而出现的低血糖。

天寒人不寒天寒人不寒
小寒养生要靠小寒养生要靠““藏藏””

王建超院长给现场嘉宾科普种牙知识。
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