
072015年8月14日 星期五

设计│郎楚楚 编辑│应艳 永康生活网 www.lifeyk.com 健康养生永康 周

市民陈先生喜欢随身携带牙签，每次饭后都

要清理牙缝，他一直以为吃饭塞牙是正常现象。

近日他到市康美诺口腔医院洗牙才知道，老塞牙

是因为牙齿的相邻处有龋齿引起的。

“吃饭塞牙并非正常现象。”该院修复科占美

发主任表示，吃饭塞牙会引发两牙间发胀、疼痛，

牙龈出血等症状，进而造成如牙龈退缩、龈乳头

炎、口臭、邻面龋、牙槽骨吸收、牙齿松动等一系

列口腔问题。

吃饭老塞牙是牙病信号
“吃饭塞牙在医学上叫作食物嵌塞，又称嵌

食症。正常情况下，牙与牙之间紧密接触，是不

会塞牙的。”占美发主任解释，只有牙齿的边缘发

生严重的磨耗，牙齿长期缺失，假牙安装不当，智

齿长不好，有虫牙等状况才会引起塞牙。

“几乎所有的龋齿患者都有过塞牙，其中有

一种情况特别难受，就是龋齿发生在两颗牙的邻

接面，里面有一个龋洞，吃啥塞啥。”

占美发主任说，塞牙时感觉到痛，就已经对

牙龈造成了机械损伤，甚至出现了牙周病。因为

食物在牙齿里腐烂产生的毒素刺激牙龈发炎，导

致牙龈出血，慢慢引起牙龈萎缩、牙槽骨吸收、牙

齿松动，这些都是牙周病的表现。而牙齿松动后

自然就更容易塞牙了，这便形成了一种恶性循

环。所以，一旦发现吃东西经常塞牙，应尽早到

正规的口腔医院进行检查，对症处理。

尽量用牙线代替牙签剔牙
吃饭老塞牙的人往往喜欢用牙签将牙间隙

内的食物残渣给剔出来。占主任建议，尽量不要

使用牙签，因为牙签容易戳伤牙龈导致感染，并

且不正确的剔牙会使牙齿间形成缝隙，食物更容

易嵌塞。“在牙齿的日常清洁中，牙与牙之间较难

清洁干净。使用牙线对牙齿的损伤较小。”

占美发主任还强调，要想拥有一口好牙，半

年至一年一次的洁牙必不可少。在洁牙的过程

中，能及时发现牙齿的健康问题，这对预防牙病

有极大的帮助。还要保持良好的口腔卫生，养成

早晚刷牙、饭后即刻漱口的良好习惯。

另悉，即日起至 9 月 30 日，康美诺口腔医院

推出烤瓷牙“以旧换新”服务。凡之前做过烤瓷

牙的市民，无论是否在

康美诺口腔医院进行治

疗，均可到康美诺口腔

医院更换贵金属烤瓷牙

或全瓷牙；凡是到康美

诺口腔医院更换贵金属

烤瓷牙或全瓷牙的美齿

人士，均可享受相应的

低价优惠。

“剔牙一族”请注意

吃饭常塞牙
可能有牙病
□记者 施美园
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女性肾虚很常见，如何养肾，老中医有良方

避免熬夜 适当食补 坚持运动
说起肾虚，很多女性朋友

都误认为男人才有，自己不像
男人那样抽烟喝酒，肾虚不会
找上门。其实这样的想法是
错误的。中医认为，肾为生殖
之源，先天之本。直接关系到
女性的生长、发育、生殖乃至
衰老的全过程。

那么，女人肾虚有哪些症
状，又该如何养肾？本期特别
邀请山川大药房常年应诊名
中医郑亚夫为女性朋友做全
面讲解。

菇尔康，浙江省灵芝专家
倡导健康养生新理念

浙江菇尔康生物科技有限公司
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灵芝破壁孢子粉、养胃猴头菇、食用菌粉

肾虚有阳虚、阴虚等表现

“稍微一活动就觉得腰酸、双膝

无力，在空调房待着总要穿得比别

人多，晚上频繁起来解小便，一受

凉就拉肚子。”郑亚夫指出，这些都

是肾阳虚的表现。

肾阳是指肾脏的阳气，有温养

脏腑的作用，是人体阳气的根本，

也称之为“命门之火”，肾阳虚温

煦、振奋的功能就减退了，人体就

出现了一系列怕冷、无力的症状。

腰膝酸软而痛是因为肾阳虚衰不

能温养腰府及骨骼；小便频繁、夜

尿多则由于肾阳不足，膀胱气化障

碍；肾阳不足，命门火衰，生殖功能

减退则常常引起性欲减退、宫寒不

孕等。

肾阴是肾脏的阴液，与肾阳相

对而言，对人体各脏腑有滋养润泽

作用。肾阴亏虚，滋润的作用也就

减弱了，人体的虚火就容易蔓延，

出现咽干口燥、潮热、五心烦热、盗

汗。

郑亚夫说，女性到 40 岁之后，

卵巢功能就开始走下坡路，常常莫

名地出现一阵阵烦热、汗多，稍不顺

心就容易发火，一到晚上就辗转难

眠。这是肾阴虚的表现。

随着年岁逐增，很多女性朋

友出现了日渐稀疏的头顶。而曾

经光洁的脸庞，也在不知不觉中

被黄褐斑抢占。就连每月如期而

至的好朋友，也时不时地玩起捉

迷藏来。

所谓“肾，其华在发。”郑亚夫

介绍，头发的生机，根源于肾气，青

壮年肾气充盛的人，头发茂密光泽，

年老体弱、肾气虚弱的人，往往毛发

容易脱落。肝肾亏虚、血液运行无

力，局部瘀滞就容易出现黄褐斑。

□记者 施美园

专家顾问团QQ：892262844

郑亚夫坐诊时间：每周一全天

女性朋友如何避免肾虚养肾

呢？在生活起居上，要坚持早睡，尽

量避免熬夜；每天坚持慢跑半个小

时，最好是清晨在空气清新的公园

内或树下进行。

饮食上，讲究清淡、均衡的原

则。其中肾阳虚的女性可以适当补

充牛骨、狗肉、鸽肉、猪肾、栗子、韭

菜、灵芝、杜仲、海马、人参、肉苁蓉

等食材。肾阴虚的则可以选择鱼、

蟹、动物肝脏、黑芝麻、核桃、松子、

枸杞子、山药、桑葚、何首乌、地黄、

海参等食材。

同时，女性朋友可以选择一些

中成药来调养肾脏。肾虚水肿，腰

膝酸软，小便不利，畏寒肢冷的女性

可以服用金匮肾气丸。肾阴亏损，

头晕耳鸣，腰膝酸软，骨蒸潮热，盗

汗的可以服用六味地黄丸。郑亚夫

提醒，若长期服用中成药，需辨证

施治，不可自行购买服用。

护肾补肾要避免熬夜，适当食补

□记者 应玲菲

高温暑天，烈日炎炎。人们会

采用各种方式避暑降温，开着空调，

凉茶、冷饮轮番上阵，感觉很爽，胃

部却被“折腾”得吃不消了。

那么，高温天我们该如何养胃

呢？我们特别邀请了我市冯氏医药

的负责人冯龙泛，请他为我们介绍

高温天如何养胃的一些知识。

问：为何高温天里肠胃疾病会

高发呢？

答：在中医上这属于暑湿困

脾，高温时节人的脾胃功能相对于

其他季节较弱。“脾胃伤则百病由

生”，所以体质较差的人或有其他

慢性病的人尤其需要注意保护脾

胃。而从外界环境上看，炎热天气

里食物容易腐败变质产生毒素，细

菌等也容易繁殖生长，所以高温天

里肠胃疾病常见，中医将之称为

“邪气外侵”。

而从西医的角度说，高温炎热，

很多人容易睡不好，晚上很晚才入

睡，第二天又睡不醒。休息不好，人

体抵抗力下降，胃黏膜抵抗力下降，

容易出现胃胀、胃痛等情况。

问：那从中医角度来说，我们该

如何养胃呢？

答：中医讲究的是辨证施治，标

本兼治。任何得胃病的人，起因变

化都是不同的，这就是人的个体差

异性。

不可否认，中医传统名方对胃

病有很好的效果，但是，现代医学也

发现，现在胃病的种类越来越多，仅

仅传统名方已经不够了。因此，针

对每个人的不同症状，单独开一只

适合个人的药方出来，因人而异，辨

证施治，当然更合理，也更全面有

效。这也是中医药独到的地方。所

以，我建议，胃部时常不适的市民可

以到正规医院找中医师开几剂中药

调理调理肠胃。

问：平时饮食方面我们应该注

意些什么？

答：患有胃病的朋友在高温天

的饮食方面应清淡和卫生，做到三

餐定时定量；不要吃过冷、过烫、过

硬、过辣、过粘的食物，以及长时间

在冰箱里储存的食物；更忌暴饮暴

食，还应戒烟禁酒。空调温度控制

在 27 度左右，睡觉时腹部需盖薄被

子。同时，保持心情愉快，防止过度

疲劳，清晨和傍晚到户外进行适度

运动。

位于溪心路的冯氏医药已经

开了整整 32 年。据悉，冯氏医药

的前身是原解放街的育生堂药店，

从事中医药 40 多年的冯龙泛提醒

广大市民，胃病“三分治、七分养”，

市民朋友应在高温天里做好养胃

工作。

高温天更要注重胃的养护
中医建议饮食清淡，适当进行运动


