
饮食进补 渐趋清淡

俗话说“三九补一冬，来年无病痛”。冬天，人们已经
习惯吃大鱼大肉，到了春天时再吃清淡的食物，也就是人
们所说的“咬春”。其实这种饮食习惯是不正确的。

我们都知道，万事万物都有一个循序渐进的发展过
程，饮食也不例外，如果立春后立刻守着清淡的食物不撒
手，很可能会让我们的脾胃不适应。因为这种突然的转
变，谁也受不了，更别说脾胃了。

所以，从大寒开始，我们可以进行一些转变——将膏
粱厚味与清淡食物一块吃，使脾胃慢慢适应。比如，可以
吃一些高蛋白食物（如羊肉、牛肉等），再注意摄入一些蔬
菜（如萝卜、白菜等），让饮食慢慢向清淡过度。这样不仅
可以为春天的清淡饮食打好基础，又为冬天的养生做好扫
尾工作。

多睡一小时 增衣防寒防风

中医指出，起居有常，养其神也，不妄劳作，养其精
也。也就是说，在起居方面，仍要顺应“冬藏”的特性，早睡
晚起，劳逸结合，养精蓄锐。其中，最简单的方法是早睡晚
起，每天多睡 1 小时。早睡可以养人体的阳气，晚起可以
养阴气，使精气内聚以润五脏，从而增加身体的免疫力。
特别是上班族，提倡早睡1小时。

此外，在大寒时节要注意防风防寒。衣着要随着气温
的变化随时增减，比如在出门时可以根据自身情况适当添
加外套，并戴上口罩、帽子和围巾等。有心脑血管疾病和
呼吸系统疾病的患者，在大寒节气应尽量避免在早晨和傍
晚出门，以防昼夜温差较大，引起疾病发作。

坚持锻炼 有氧运动最适宜

大寒时节，可循序渐进地进行一些有氧运动，比如快
走、慢跑、跳绳、踢毽子、打太极拳、打篮球等，既运动了肢
体，也加强了气血循环运行，使气血旺盛，气机通畅，血脉
顺和，全身四肢百骸才能温暖。中、老年人可在居室中坚
持脸部、手部、足部的冷水浴法，来增强机体的抗寒能力。
大寒时节的运动应注意适宜、适度，同时室外活动不可太
早，待日出后再进行为好。

此外，吴承贵建议女性朋友在冬天可经常跳绳，跳绳是
很好的有氧运动，不仅可以让肢体很快热起来，也能加强气
血循环。气血旺盛，自然四肢就不容易发凉，身体含氧量
高，也有利于滋养脏器及大脑。有的人膝关节不好，可以改
为原地踏步，跺着脚走，对于改善足部血液循环立竿见影。

扫一扫
获取更多爱牙知识

过年好吃的多了
你得保护好牙齿

春节里“最忙的是嘴，最累的是牙”。日
前，康美诺口腔医院发布健康提醒：春节期间，
人们以往的生活习惯和饮食结构大都变化很
大，再加上作息不规律容易造成身心疲劳抵抗
力下降，很容易让牙齿患上“春节病”。

该院修复科主任李凡荣说，不定时吃饭、
喝酒，让牙缝成了细菌滋生的“乐园”。还有一
些人喜欢吃坚果，如果用力过猛，就容易出现
牙折或劈裂现象；孩子们借着过节的机会大吃
零食、暴喝饮料，又不注意口腔卫生，很容易出
现龋齿。所以，每逢春节，总有市民捂着腮帮
看急诊。

为了减少“春节病”现象，李凡荣特别给市
民提供了几个保护牙齿小贴士：

年前做个口腔检查
小问题及早解决

李凡荣提示，年前口腔检查应该把握好三
点，补牙、洗牙、智齿处理。

首先，春节饮食量较多，龋齿很容易发展
成为牙髓炎，侵犯神经，导致疼痛剧烈夜不能
寐，尽量在节前对龋齿进行修复；牙结石引起
牙周病最重要的原因之一，很多老年人牙齿松
动脱落都跟牙结石有关，而春节期间市民抽
烟、喝酒频繁，会加重牙结石症状，建议年前去
专业牙科医院洗洗牙；李凡荣认为智齿应该尽
早拔除，因为智齿的存在容易引起其他正常牙
齿的位置偏移，导致食物残渣残留。而春节期
间大鱼大肉很多，熬夜也很多，刷牙漱口不规
律，更容易引发“智齿冠周炎”，导致脸部红肿、
张不开嘴，甚至发烧。

春节期间
保持良好饮食卫生习惯

饮食上，应避免用牙过度和食用极端寒
冷、辛辣、烫口食物，这样可以远离口腔溃疡；
还应少熬夜、控制烟酒，这样可以防止牙周炎；
避免用牙开瓶盖咬硬物，儿童要尽量减少打
闹，小心牙外伤。对于年糕及汤圆等黏性高的
食品亦需小心食用；要勤漱口，家长注意让孩
子在食用完碳酸饮料、甜食等后及时漱口；睡
前一定要刷牙，并尽量保证刷牙时间在 3 分钟
左右。

《《《便民提醒

春节期间可以找到牙医救急

都说“牙疼是小病，疼起来要命”，李凡荣
说，春节期间如果出现口腔急症，别担心找不
到医生，康美诺口腔医院只有年初一至年初三
没有医生坐诊，其他时候照常开放，市民有牙
齿急症可以及时处理，不用忍到节后才就诊。

记得小时候，一到腊月里。爷爷奶奶

爸爸妈妈邻里街坊就开始忙起来了。买大

米，蒸馒头、灌香肠，腌咸肉，厨房开始堆得

满满的，什么都要往家里搬。妈妈告诉我，

那是因为要过年了。过年是一种记忆，有

了备年货的热闹，记忆才不会褪色。

距离 2017 年春节还有一周左右时间，

你家的年货准备好了吗？没准备好没关

系，“永康淘”都为大家准备好啦！

给爷爷奶奶的“情怀”年货
兰 花 根 、米 花 糖 、白 糖 ⋯⋯ 一 到 过

年，爷爷奶奶都要上街买一堆富有永康

地道风味的小零食，这些特色的永康味

道也一直伴着永康人长大。“永康淘”永

康味道大礼包正是人们过节伴手礼的不

二 选 择 ，这 里 汇 集 了 永 康 特 色 的 地 道

“土”味，姜糖、兰花根、豇豆酥、炒米胖、

红薯片、番薯丝糖、粉丝糖、玉米糖等等，

更有 88 元——298 元多种选择，让您把

“情怀”带回家。

给爸爸妈妈的“营养”年货
每年的年夜饭是中国人春节的重头

戏，所以在除夕之夜，无论相隔多远，工作

多忙，人们总希望回到家中，吃上一顿团团

圆圆的年夜饭。可是年夜饭上传统的鸡鸭

鱼肉，让大家失去了新鲜感，想换换口味？

吃海鲜吧！

东海鲳鱼、阿拉斯加的狭鳕、东海青龙

鱼、东海鱿鱼⋯⋯今年，永康淘特地为大家

准备了价廉物美的海鲜大礼包，包装上档

次，营养够丰富，走亲访友、孝敬父母很适

合哦。价格也是多样化，238元——568元

任你挑选。

订购地址：
望春小区南路33号（永康日报大楼后门）

预订热线：
87138089，13967919068（688609）

永康淘年货节
把爱带回家
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今天是一年二十四节气中最后一个节气
——“大寒”。从“大寒”到“立春”这段时间，
气候特点将由“冬藏”转轨至“春生”，气候可
能时而冷风刺骨，时而阵阵暖意。

在忽冷忽热的天气变化中，若保养不当，
很容易引发各种疾病发作。对此，山川大药
房常年坐诊中医师吴承贵提醒，市民朋友应
根据天气变化特点，在起居、饮食、运动等方
面做出相应调整。

大寒养生
“冬藏”转“春生”


