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《黄帝内经》曰：“春三月，此谓发
陈。天地俱生，万物以荣。夜卧早行，
广步于庭，披发缓行，以便生志。”意思
是说，春季万物复苏，在室外缓缓散
步，在春光中舒展四肢，呼吸新鲜空
气，舒展阳气，以顺应春阳萌生的自然
规律，使自己的精神愉悦，同时增强体

质，提高人体的抗病能力，保持身体健
康。
这个时节的运动，不宜太过激

烈。毕竟人们才从冬季的寒冷中舒缓
过来，需要循序渐进。外出踏青、郊
游、放风筝都是不错的选择。

明日惊蛰
早睡早起防春困

明日将迎
来农历二十四
节气中的第三
个节气——“惊
蛰”。此节气到
来，预示着万物
复苏，春暖花
开。同时也是
各种病毒和细
菌 活 跃 的 季
节。
中医认为，

惊蛰时节人体
的肝阳之气渐
升，阴血相对不
足，养生应顺乎
阳气的升发、万
物始生的特点，
使自身的精神、
情志、气血也如
春日一样舒展
畅达，生机盎
然。

清淡饮食
吃个梨润肺又清热

惊蛰过后，天气变暖，人们的饮食
应由厚味转变为清温平淡。以“春夏
养阳”为原则，宜多吃能升发阳气以及
明目、养肝、清心、醒脑的食物，如韭
菜、菠菜、香椿头、荠菜、茼蒿、枸杞头
及鱼类等。
中医认为，在五脏与五味的关系

中，酸味入肝，有收敛的特性，不利于
阳气的生发和肝气的疏泄，这时要多
吃甜，少吃酸，补益人体的脾胃之气。

惊蛰时气候比较干燥，人们很容
易口干舌燥，出现感冒、咳嗽、咳痰等
情况。这时不妨多用一些菊花茶、玫
瑰花茶，以起到润燥保肝的作用。也
可以多吃些梨，可达到清热养阴、润肺
止咳、生津化痰、润燥消风的效果。但
因梨性质寒凉，不宜一次多吃，否则会
伤及脾胃。对于脾胃虚寒或血糖偏高
的人，不宜吃生梨。

注意保暖
不要急脱衣，适当捂一捂

惊蛰节气，气温回升，但因冷暖空
气交替，这个回升是一个渐变过程，气
温会忽高忽低，天气会忽冷忽热。
此时，常常不能预测到这种变化，

遇到气温回升就减去衣服，而突然气
温下降了，衣服还没有加上，这样就会

患上感冒、支气管炎等疾患，也会使原
来的疾病加重，特别是老人、小儿，以
及产妇和慢性病患者，不要过早地脱
掉棉毛衣服，以防风寒侵入而致病。
所以适当春捂很有必要。

定时作息
睡前泡脚有助缓解“春困”

从养生的角度来说，惊蛰时节人体
的肝阳之气渐升，阴血相对不足，应顺
乎阳气的升发、万物始生的特点，使自
身的精神、情志、气血也如春日一样舒
展畅达，生机盎然。
惊蛰过后，气温逐渐升高，气候变

暖，人们也就越来越会感到困乏，这就
是俗称的“春困”。惊蛰时节要养成早

睡早起的习惯，这样有助于养成良好
生活的习惯，起床后用温水洗漱可以
让人更加精神；在睡前半小时摒弃杂
念，心情平静，有利于入睡；睡前洗脸、
洗脚，按摩面部和搓脚心。可推动血
气运行，温补脏腑，安神宁心，消除一
天的疲劳，利于入睡，这也是避免“春
困”的办法。

外出运动
宜郊游、放风筝

□记者 施美园

胡阿姨8年前右下颌牙掉了两颗，日常
吃饭开始受到影响，不过想想还有另外一
边可以吃饭就没有去管。春节期间，她在
吃饭时缺牙旁边的牙又掉了。她伸手去摸
了摸，发现缺失牙旁边的好几颗牙都松动
得厉害。
过完年，胡阿姨第一时间赶到我市康

美诺口腔医院，想做种植牙。但是该院种
植科主任施海鹏检查后告知，由于缺牙太
久，缺牙所在的牙槽骨已凹陷和萎缩，需要
补骨粉才能种植牙。

缺牙不补坏处多
“本来想省事的，现在变得更麻烦。”胡
阿姨后悔当初不及时修复缺牙。
“他们觉得，年纪大了牙齿自然会掉，
缺一两颗很正常，没必要花时间和金钱来
修复，直到三餐都成了负担，身体状况一天
不如一天。”施海鹏说，日常接诊中，经常遇
到类似的“拖延症”缺牙者，往往到最后只
会误事。
施海鹏介绍，牙齿的主要作用是咀嚼

食物，帮助人体吸收所需营养。一旦牙齿
情况不佳，就会引起咀嚼困难。其次，口腔
中的牙齿，各司其职，一旦缺了一颗牙齿，
均衡被打破，其余好牙的负担就加重，非但
牙齿功能下降，甚至会加速好牙的脱落。
再有缺牙时间长，会导致牙槽骨已凹陷和
萎缩还增加了种植难度。

种植牙修复真牙九成功能
“种植牙的出现满足了患者对假牙功
能性和美观度的高要求。”施海鹏说，与传
统的修复方式向比较，种植牙是在缺牙原
处直接“种”上一颗牙齿，牙根深入牙槽骨
并紧密融合。不仅外观与真牙相似，种植
牙咀嚼效率可以达到真牙的90%功能，可
长期使用。
目前种植牙适用于五种人群：单颗或

多颗牙缺失者；全口的牙槽严重吸收，戴用
传统全口假牙有困难者；戴用传统活动假
牙固位差，不能忍受者；对假牙的美观、功
能有特殊要求者；缺牙周围的余留牙有问
题，不能做传统假牙者。
施海鹏同时提醒到，由于种植牙技术

要求配备专业诊疗设备和团队，必须通过
专业机构详细的检查诊断后才能设计出最
适合的解决方案。

4周年庆典六重特惠
3月18日，康美诺口腔医院福建宁德

分院隆重开业，又恰逢康美诺口腔医院4周
年庆典。为回馈新老顾客的支持，特推出6
重特惠活动。本月到院就诊的市民朋友将
享受网络、电话、微信预约免挂号费，口腔
检查、全景CT检查、建档费、口腔病案终身
管理费免费，充值送，
种植、隐形正畸、活动
假牙等多重优惠。
另外，浙江省口腔

医院主任医师何福明3
月19日将来院亲诊，为
牙齿缺失市民亲自制
定种植方案。预约电
话：87122123。

本月做种植牙，优惠力度大

缺牙会把好牙
“拉下水”
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