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扫一扫

获取更多爱牙知识

抑“春火”：调养肝气

近日在朋友圈内，有不少妹纸抱怨：“不知道怎么回事，每次洗完脸，皮肤都
特别干燥！”从中医的角度看，这个时节气温升高，加上春季本身阳气蓄积体内，
很容易出现口干口苦、目赤眼花、“烂嘴角”等不适。这就是所谓“春火”。

预防“春火”，建议市民在饮食上要注意调养肝气，多吃粗粮和甜味食物，如
黑米、豆类及其制品。同时，谷雨时节人体肝脏气伏，心气逐渐旺盛，脾气也处于
旺盛时期，可食用一些黑芝麻、冬瓜等益肝补肾的食物，以顺应阴阳的变化。

那么如何判断体内是否有积热？中医理论认为，红色代表热证。如果体内
积热过多，嘴唇就会呈现异常的红色。

祛湿气：坚持运动

谷雨后空气中的湿度逐渐加大，会让人体由内到外产生不适反应。从中医
养生的角度来说，如此潮湿的环境，湿邪容易侵入人体为患，造成胃口不佳、身体
困倦不爽、头重如裹、关节肌肉酸重等情况，若已患有各类关节疾病，如风湿性关
节炎，也容易在该节气诱发。所以谷雨养生要注意祛湿。

抵御湿气入侵，有效方法之一是坚持运动。如果天气晴好，体质虚寒的老人
要坚持锻炼。因为多锻炼可以促进身体血液循环，加强代谢，祛除湿邪。

在饮食上也要加以配合，具有良好祛湿效果的食物有：白扁豆、赤豆、薏仁、
藕、海带、竹笋、鲫鱼、豆芽等。

健脾胃：吃点山药

此时节，天气多阴雨绵绵，人体多有损耗，再加上夏天即将来临，中医理论中
有脾主长夏一说，故应保护好脾胃以维护好营养的来源。这时健脾胃一定要讲
究“柔”，食物里最柔和的就是山药了，此外，蜂蜜、大枣也是不错的选择。

值得注意的是，健脾类食品在饮食中的使用应注意根据个人身体状况，灵活
处理，绝不可一概而论。如对于阴液不足引起的便秘患者，应少用薏苡仁、茯苓、
芡实等有利水渗湿而健脾的食品，以防加重大便燥结。对于食欲不振的症状，也
应分清病因，如辣椒、大蒜、洋葱等辛散食品可开胃，促进食欲，但多适用于脾虚
胃寒患者，如脾胃有热，实热体质的人则不宜，且不宜久用及过量食用。

防感冒：下厚上薄

谷雨之后，天气处于冷热转换速度极快的状态，乍暖还寒。一热，气温可以
高达 30 度，穿着短袖、薄裙上街还感觉日头晒人，一冷，气温降 10 几度，并且伴
随着阵阵“妖风”，恨不得把压箱底的棉袄挖出来穿。

很多人开始像夏天一样穿衣服，尤其有些姑娘过早穿上了薄裙子和凉鞋，其
实季节还没有到。通常是中午气温较高，但早晚气温仍较低，湿气很容易从裸露
的体表进入体内。所以增减衣服不能太快，使身体保持恒温，尤其要注意下身保
暖。切勿在大汗后吹风，防止感冒。在立夏之前，天气冷暖不均衡依旧会是常
态，大家务必要做好保暖准备。

雨生百谷夏将至
下周开始就要进入谷雨节气，这是春季的最

后一个节气,过完这个节气就会步入夏季。中医提
醒,此时节,气温回升快,市民要注意顺时而养、护肝
祛湿，防止部分疾病的发生。

种植牙凭借良好的修复功能被越来越多的市民认
可，但不少人误以为种植牙后就“一劳永逸”。永康康美
诺口腔医院特邀种植专家，浙江省口腔医院种植博士杨
国利提醒市民朋友，每颗种植牙寿命的长短，除了与种植
技术好坏有关外，还与缺牙者使用习惯及自我维护密切
相关。

种牙后需定期检查
杨国利表示，种植牙和真牙一样，随着年限的增长和

环境等因素的影响，也会出现各种各样的问题，想要提高
种植牙的使用寿命，还需做好口腔清洁和维护。

首先,平时注意刷牙、漱口，尤其是在食用了比较甜
腻、粘牙的食物，需要及时清洁口腔，避免口腔滋生细
菌。有些做了种植牙的朋友担心不能洗牙，其实做了种
植牙也要定期一年洗牙一次，因为洗牙是彻底清除牙石、
牙菌斑的一种方式，比普通的刷牙、漱口效果更明显。

其次是定期检查。种植牙与天然牙协调，才能维持
正常的口颌系统功能，因此要对种植牙定期进行调颌处
理，以适应不断变化的关系。种植牙各个结构之间是靠
螺丝或黏合剂连接的，患者需定期检查，一旦发现种植牙
的各个部件出了毛病，就要及时修理。

还要避免过度咬硬物。由于种植体与骨直接接触结
合，没有天然牙的牙周膜所起的缓冲及力反馈的保护作
用，过大的咬合力及不良的侧向力都会导致牙槽骨的吸
收。要尽量少吸烟，吸烟与口腔卫生、牙周附着降低有直
接的因果关系，还会降低机体抗感染能力，影响口腔内微
生态环境，减少钙的吸收，引起骨丧失，影响牙齿寿命。

种牙要选正规医疗机构
“口腔种植学要求口腔修复学、口腔外科学、牙周病

学、口腔美容修复学等诸多专业学科知识的融会贯通。”
杨国利强调，种植牙是一项要求高度专业知识和丰富临
床积累的技术项目，不仅要求医生的技术精湛，同时需要
专业的种植专科助手和专业的修复医师一起合作，才能
完成。所以选择的医院是否正规对于种植牙的寿命和成
功率来说也至关重要。

还有种植系统的选择。就目前来说，种植牙系统有
很多，不同的种植牙系统，无论是在
生产工艺、外形设计，还是在加工精
度、消毒设施等方面，都存有一定差
异。因此，所选择的种植牙系统及
材料不同，往往修复后的牙齿效果
都会不一样。

本周六，杨国利博士将再次莅
临永康康美诺口腔医院，面对面为
市民口腔健康进行咨询指导。

多读一点
谷雨，顾名思义，播谷降雨是也，是二十四节气之一，同时也是播种移苗、埯

瓜点豆的最佳时节。每年 4 月 19 日～21 日视太阳到达黄经 30°时为谷雨。谷

雨时雨水增多，大大有利于谷类农作物的生长。

中国古代将谷雨分为三候：“第一候萍始生；第二候鸣鸠拂其羽；第三候为戴

胜降于桑。”是说谷雨后降雨量增多，浮萍开始生长，接着布谷鸟便开始提醒人们

播种了，然后是桑树上开始见到戴胜鸟。
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种植牙的寿命和
哪些因素有关？


