
扫一扫
获取更多护牙知识

冬季艾灸 可养生保健
虚寒体质人群更适宜

“天气一转凉，孙女就开始咳嗽，但是孙女又不想打针吃药。”
上周末，市民胡女士带着6岁的孙女贝贝到山川大药房寻求缓解孩
子咳嗽的方法，本报专家顾问团成员山川大药房常年应诊名中医
刘生兰给贝贝进行了简单的艾灸。

刘生兰提示，在冬季进行艾灸，能起到暖身和增加免疫力的辅
助作用。特别是对于虚寒体质人群，艾灸不失为一种简单便利的
养生保健方法。

□记者 施美园
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艾灸前
辨清体质 选对穴位

刘生兰介绍，艾灸，就是利用艾

条、艾叶等艾灸材料通过温热作用来

刺激身体的穴位，通过经络的传导，

激发和调动人体内在的抗病能力，起

到扶正祛邪、平衡阴阳、疏通经络的

作用。艾灸适用于脾肾亏虚，阳气不

足者，通常表现为面色淡白、精神萎

靡、畏寒肢冷、倦怠乏力、腰酸腿软；

阴阳失调，久寒侵体的人群，例如肩

周炎、颈椎病、腰椎病等骨关节痛症；

以及妇科痛经、宫寒等因阴阳失调，

久寒侵体引起的症状。

“但不是所有人都适用艾炙。”刘生

兰指出，身体阴虚火旺、湿热重等人群

就不适合使用艾灸；感冒发烧时、高血

压者血压不稳时、女性在怀孕和经期不

能使用艾灸；还有平日容易有皮肤过敏

者，宜先少量试用，观察其反应，如有

痒、肿、红、痛等现象时应禁用。

建议市民在使用艾灸前，先到正

规医院或中医药店辨清体质是否适

合，同时听取医生的建议选择适合的

艾灸穴位。

艾灸时
皮肤微发热为宜

刘生兰现场演示了艾灸的具体

操作方法：人平躺取舒适体位，并将

所选穴位处暴露，操作者一手拿艾条

（如持笔写字状），使艾条与穴位局部

皮肤呈45度角，将艾条点燃端对准穴

位处一上一下熏灸，或以穴位为中心

3~5厘米直径的范围内，顺时针方向，

如画圈一样，回旋往复熏灸。也可在

选取的穴位表面皮肤加上药物，如蒜

片或生姜片等，再将艾炷置于蒜片或

生姜片上，点燃艾炷的顶端熏灸。

由于艾灸温度很高，不小心会烫

伤皮肤，所以市民自己做艾灸时要注

意艾条不能离皮肤太近。此外，在艾

灸过程中，要避免艾条等艾灸材料的

灰掉到身体上烫伤皮肤，也不要在密

闭的空间内长时间艾灸，尽量选择宽

敞通风的环境里进行，以免烟雾呛入。

此外，艾灸次数不能太频繁，每

天一到两次为宜，时间也不能过长，

每次15—20分钟为宜，最多不能超过

半个小时，时间过长容易造成慢性皮

肤灼伤。以自觉穴位局部温热、视之

微发红为度。

在这里，刘生兰医生还详细介绍

了几个常用保健穴位

身柱穴 在项后第三胸椎与第四

胸椎之间，适用于理肺气，宁神志。
大椎穴 在第7颈椎与第1胸椎之

间，适用于疏风、散寒，消除疲劳。

中脘穴 位于腹部正中线，脐上 4

寸，适用于调胃补气、化湿和中。
关元穴 位于腹部正中线，脐下 3

寸，适用于月经不调、痛经、尿频等妇
科疾病。

气海穴 位于腹部正中线，脐下
1.5寸，适用于下腹部疼痛、大便不通、
泻痢不止等。

足三里穴 位于小腿的前外侧，
在犊鼻下 3 寸距胫骨前缘一横指。适
用于消化系统的胃肠功能低下、食欲

不振，消化吸收不良等。

种植牙
到底痛不痛
□记者 施美园

由于严重蛀牙，30 岁的灵灵（化

名）不得不拔除了咀嚼牙，带来了诸多

不便。“说话漏风，吃东西只能靠一边

咀嚼。”灵灵说，之前的拔牙经历让她

后怕，下意识里觉得种植牙应该更

痛。所以，尽管牙科医生多次建议尽

快做种植牙修复，她总是一拖再拖。

那么，种植牙到底痛不痛呢？康

美诺口腔医院特邀种植专家、省口腔

医院博士生导师何福明表示，种植牙

是一项微创的口腔修复过程，一般不

会对患者的健康造成影响，更不会影

响到患者的工作或生活。

种植牙与拔牙的
生理体验很接近

“种植牙与拔牙的生理体验很接

近，种植牙的感觉相对还要好一点。”

何福明说，因为拔牙是从牙槽骨头里

取出牙齿，形成开放的创口；而种植牙

是将种植体植入牙槽骨里，形成关闭

的创口。从时间上来说，种植牙根据

数量和牙槽骨复杂情况，一般需要几

十分钟到1个小时左右，没有明显的不

适；而如果是拔阻生智齿，拔牙难度

大，时间较长，不适感更强烈。

当然，在种植牙前，种植医生会使

用麻醉剂进行局部麻醉，所以种植过

程中感受不到疼痛。根据个体反应，

两三天内有的人可能会有疼痛肿胀的

感觉，但完全在可以忍受的范围之内，

并不影响工作。

如果担心麻醉过后会疼痛，可以

适当服止痛药。“但从临床来看，需要

补服止痛药的人不多。”何福明说。

选正规专业的口腔机构
减轻种植牙疼痛

据何福明介绍，现在种植牙都是

微创种植，伤口小，种植后 2 小时即可

适量进食饮水，建议先吃半流质或者

是流质的东西与软点的东西，食物不

要过热。24小时内不要刷牙及频繁漱

口，但餐后可用漱口液漱口，防止口内

食物残渣残留。同时避免剧烈运动，

尽量不要吸烟饮酒。骨质条件好的患

者植入人工牙根后即可以安装临时牙

冠，解决美观和发音问题。

与其他修复方式相比，种植牙涉及

很多环节：前期方案的综合设计、环境

的无菌条件、种植体选择植入、冠部结

构的设计、牙冠佩戴、后期维护等，每个

环节都很重要，这与种植者的感觉、种

植牙的成功与否、使用寿命都息息相

关。何福明提醒市民朋友，做种植牙一

定要选择正规专业的口腔机构。

20 日，何福

明教授将亲临康

美诺口腔医院，

为市民朋友面对

面解答种植牙相

关问题。现场还

有优惠。预约电
话：87122123

□记者 施美园

日前，记者从我市东阿百年堂阿胶

专卖店获悉，入秋以来，该店手工秘制的

阿胶糕走俏，每天前来预定的市民都很

多。

那么手工秘制阿胶糕到底是什

么东西，为何会紧俏呢？

百年经典配方
适用人群广泛

山东东阿百年堂秉承“料精物

实，非地道不用”的古训，坚持传承古

法“酒制九蒸”，采用纯天然无污染无

添加的优质原料，选取纯正整张乌头

驴皮制成的阿胶、精品芝麻、精选核

桃、纯正黄酒等材料制作而成。

“阿胶滋阴又养颜，核桃仁则补脑

又健体；黑芝麻既补肝肾滋五脏，又益

精血润肠燥；黄酒的添加更为绝妙，不

仅让阿胶软化去腥，更能加速阿胶吸

收；冰糖的加入，使得配比更为完美，

口感更好。”该店掌柜朱先生介绍，百

年堂阿胶糕适合各种人群食用，尤其

适合气血不足引起的，像手脚冰凉、面

色发白、发黄、四肢无力、脱发、贫血、

失眠健忘、神疲乏力、肾虚、夜尿频多、

腰膝酸软等亚健康人群。

现场熬制
看得见更放心

据了解，在百年堂购买阿胶就赠送

配料及食材，并当场配料，用铜锅、竹

铲，当场熬制。熬胶师傅还会针对每个

顾客的不同体质，采用不同的方法，分

女士型、男士型、儿童型、产妇型、老年

型、驱寒型、无糖型等几十种。
朱先生说，阿胶糕真空包装，每

天吃一袋，可以吃60多天。而当场配

料、现场熬制，不含防腐剂和食品添

加剂，让消费者看得见，吃得更放心。

冬至前后是进补的较佳时间，该

店开展回馈消费者特惠活动。即日

起到该店购买 500 克阿胶享九折优

惠，再送 268 元豪华大礼包一份；买

1000 克阿胶送 250 克阿胶，再送 268

元豪华大礼包一份；买1500克阿胶送
500 克阿胶，再送 268 元豪华大礼包
一份。

地址：九铃东路
3020 号（工商银行
大楼对面）

咨询电话：
87528900

寒冬来临 吃阿胶糕补气血


