
腊八节后两日，“大寒”便接

踵而至，连得如此之近，似乎也有

道理。一碗热气腾腾的粥下肚，

周身便暖和起来，足以应付“大

寒”的严酷。“大寒”是中国二十四

节气最后一个节气，意思是最冷

的时刻来了。

大寒时节又如何养生呢？中

医认为，气血通畅是一个人健康

的标志。到了冬季，由于天气寒

冷，不少人都存在气血不通畅的

情况，此时就特别需要养气。除

了饮食调补之外，适当早睡晚起

也是养气的好方法。在冬天，熬

夜对身体的伤害比在其他季节更

大。现在不少年轻人习惯熬夜，

一到周末就长时间补觉，久而久

之对健康相当不利。

从顺应自然的角度来讲，冬

季夜长日短，人们也应适当调整

作息时间，最好等到太阳升起后

再起床。有些人如果因为工作原

因，不得不天没亮就起床，那更应

尽量早睡。在冬季，最好能在 11

点之前上床休息。

冬季静养还要格外重视养

心、静心，不过，静养并不意味着

不动或少动。冬季进行适当运动

还是有益的，但需要注意的是，冬

季要避免剧烈运动，剧烈的标准

是指不出汗或少出汗，因为大汗

淋漓时，寒气容易通过张开的毛

孔侵入体内，容易使人生病。此

外，在养心、静心方面，只有心理

健康、心境平和的人，才能保持旺

盛的精力和健康的体魄。

永康 周06 健康养生 2016年1月15日 星期五

设计│应花 编辑│施美园 永康生活网 www.lifeyk.com

近日，市中心血站联合王力集团举办了一场

无偿献血活动。现场共有119名员工参加，献血量

达38800毫升。

记者 应玲菲 施美园 摄

随着寒假的临近，连日来，康美

诺口腔医院爱牙热线接到了不少家

长的电话，都是为孩子咨询牙齿矫正

问题的，他们希望趁着寒假带孩子做

牙齿矫正。一些家长甚至已经提前

为孩子预约好了矫正时间，以免寒假

时医生的档期不够。

针对此现象，该院正畸科主任张

耀五认为，寒假进行矫治对孩子和家

长来说益处很多，既有充裕的时间，

又可以在家长照顾下，轻松度过矫正

适应期。

牙齿不齐有损健康
还会导致自卑感

牙齿咬合不良不仅妨碍正常饮

食，有损口腔健康，同时有碍面部美

观，妨碍社交。

正常发育排列的牙齿，对颌面部

高度、深度及宽度的正常生长有着类

似于“支架”的作用。而某些牙齿排

列不齐，会影响上下牙弓颌正常发

育，使畸形越来越严重。如前牙反

颌；牙齿排列不整齐，就很难保持口

腔清洁，使牙齿容易发生龋齿，牙龈

也很容易发炎。更有可能引起牙周

组织的疾病；咬合关系不正常，不能

将食物嚼细。容易引起胃肠疾病，以

致影响身体健康；牙齿不齐，是上下

牙接触面积减少，使发音不清，尤其

是齿音发不准确。

另外，国内外的牙防组织及机构

表明，牙列不齐的孩子在学校里很容

易成为同龄人取笑、嘲讽的对象，高

达 80%的青少年认为牙齿不齐会导

致自卑感。

牙齿矫正需把握时间
慎重选择专业机构

“很多家长对于牙齿矫正不了

解，他们会觉得等长大了矫正也来得

及，事实上，这是认识上的偏差。”张

耀五解释，牙齿矫正就是利用面部生

长发育的潜力，以确保牙齿移动及牙

槽骨改建的效率达到所需状态，青少

年牙齿矫正的年龄“黄金期”是 12

岁-18 岁。进入成人期，牙齿和肌肉

都已固定成形，再做矫正会耗费更长

的矫治时间，效果也会不如儿童期和

青少年期。

如何选择矫治方法也是众多家

长的难题。张耀五介绍，当前牙齿矫

正普遍应用的方法是固定矫治和无

托槽隐形矫治。而固定矫治的设备

中，有国产金属矫治设备、进口金属

矫治设备、陶瓷矫治设备、自锁托槽

矫治设备。与固定矫治相比，无托槽

隐形矫治消除了正畸过程中“铁齿钢

牙”的尴尬，牙齿上没有托槽和钢丝，

市民可自行摘戴，在别人不知不觉中

完成矫治。

“正规的口腔机构至少应拥有

能拍摄全颌曲面断层片和头颅定位

片的医用拍摄器械。”张耀五提醒，

选择正规的口腔机构和医生很重

要，口腔正畸医生应是经过正规口

腔正畸培训、具备必要的正畸基础

理论和一定临床经验的口腔医生。

医生的诊断、矫治水平和对矫治过

程控制能力，将决定矫治效果。正

畸时间一般为一年半至两年。年纪

小、畸形程度轻的时间会相应缩短。

如果有更多问题，可以致电爱牙

咨询热线 87122123，专业人员会第

一时间为你解答。

1 月 17 日是农历十二月初八，也是传统的腊八
节，“腊七腊八冻掉下巴”，永康虽然没有那么冷，但
此时，讲究保健、保养很重要。

平时也可常喝“腊八粥”养生
在民间，一直有腊八节喝“腊

八粥”的习俗。腊八粥主要是由

米类（大米、糯米、燕麦、薏米或黑

米）、豆类（黄豆、赤小豆或黑豆）

和坚果等组成，能满足人体多种

营养需要。

中医专家表示，腊八食粥是

我国传统医学顺时养生理念的一

种表现，也是一种极好的冬令食

疗佳品，对病愈、体弱、老幼者，尤

为适宜。市民还可根据自己的喜

好，进行不同的搭配，且在医生指

导下，根据自己的身体状况，适当

增减腊八粥中的成分，达到养生

保健的效果。

专家提醒，腊八粥的各种配

料一年四季都有，且易于人体吸

收，老少皆宜。不止在腊八节，平

时多喝点粥对现代人的健康也大

有裨益。腊八粥可以作为日常营

养配餐和调剂饮食生活的一道美

食，尤其适宜年老体弱或病愈后

脾胃虚弱者食用。

“大寒”静养：少熬夜多散步

根据体质熬煮“营养粥”
不同人群喝腊八粥很有讲

究。比如糖尿病病人，在制作腊

八粥时应该以燕麦、荞麦为首选；

老年人吃可多放点大豆甙，能预

防骨质疏松症。中青年人对能量

要求高，在腊八粥中不妨多放些

富含碳水化合物的米类，也可适

当多放些栗子、莲子等既富含淀

粉又有一定保健作用的坚果。此

外，制作儿童版腊八粥所选原料

尽可能丰富一些，3—5 岁的孩子

多吃些粗粮。肠胃功能不是很好

的市民，尽可能把粥熬得稍稠些，

同时吃些如面包、馒头片等干的

食物；因为稀的食品容易使胃酸

分泌过多，刺激肠胃引起疼痛。

□记者 应玲菲 施美园
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寒假将至 青少年矫正渐热
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