
“打呼噜”是睡得香？
或存在健康隐患

睡不着怎么办？
试试调整生活细节

每天睡多少小时才够？
因年龄段而异因人而异

明星主持人面对面 万元美牙大奖

康美诺5周年盛典

倒计时最后三天

近来，永城的爱牙人士都收到了一份邀请函，
这是来自永康康美诺口腔医院的 5 周年盛典的门
票。据悉这是该院专为老客户和牙齿种植、矫正
修复有需求的市民，准备的答谢晚会。这既是一
场晚宴，又是一场明星主持人见面会，也是专家见
面会，将于3月27日，在康廷大酒店倾情开启。

5年一起走过
是传播者也引领者

“让口腔健康意识普及到每个家庭，让每个人
都拥有灿烂的笑容。”这是康美诺成立的初衷也是
一直践行的宗旨。

一方面，作为知名的口腔连锁品牌之一，康美
诺的起点就很高，在品牌理念和服务质量上都坚
持扮演一个引领者的角色。5 年来，康美诺口腔
医院坚持“专科·专家”的发展宗旨，坚持将提升
技术和质量作为发展之根本，积极引入国际先进
技术和设备，不断与同行开展技术交流，在口腔种
植修复、口腔正畸、口腔美容修复植等专业领域，
创造了不俗的成绩。

另一方面，康美诺也一直扮演着“口腔保健
知识普及”的传播者的角色。5 年来，康美诺口腔
医院也一直坚持社会公益，不断地开展免费口腔
健康检查、儿童窝沟封闭、儿童口腔健康讲座、志
愿者活动，义诊下乡、小小牙医等公益活动来普
及和提高人们的口腔保健意识，深受市民的好评
和信赖。

5 年来，该院一直致力于以先进的口腔健康
管理理念和美学理念，为市民提供个性化和全方
位的口腔健康服务，截至目前，已有数万人群在该
院院接受相关牙科医疗服务，且满意度较高。

只为感恩与回馈
周年盛典门票预约仅剩三天

此次 5 周年庆，康美诺口腔医院将将“答谢”
与“感恩”作为重头戏，并推出了一系列公益活动，
包括公益义诊、家庭口腔健康管理师计划、周年盛
典等。其中周年盛典是康美诺口腔医院，专为老
客户和牙齿种植、矫正修复有需求的市民准备的
答谢晚会。

成功预约盛典门票的市民可以凭门票享受六
重大礼：与同一首歌嘉宾主持万豪先生面对面；享
受康美诺5周年奢华晚宴；300元家庭口腔健康关
爱红包；免费领取豪华随手礼；免费享受价值 168
元美牙检测；免费抽取多重豪礼等。

另外，多名国内知名口腔专家将亲临现场，带
来前沿的口腔技术和牙齿养生保健秘籍。你的口
腔健康困惑，将会在本次
嘉年华上得到专家的一对
一的解答和免费的口腔形
象设计。

活动一经推出，便受
到了市民和爱牙人士的热
捧。距离盛典仅剩最后三
天时间，盛典门票已为数
不多，有需要的市民，不要
错过。

扫一扫
快速预约盛典门票
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打呼噜在日常生活中似乎是很常见的一件事，打鼾甚至被认为是睡得香的一种表现，事实上这
是一种误解，这种表现可能隐藏着健康危机。

偶尔的“打呼噜”属于正常现象，但是严重的打呼噜，往往伴随呼吸暂停，在医学上称为“睡眠呼
吸暂停”，这是由于各种原因引起的上气道狭窄、阻塞、塌陷，造成气道通气不畅，就像马路被占道施
工造成交通拥堵似的。可以造成睡眠过程中反复的间断性缺氧，引起白天嗜睡、注意力不集中、记忆
力减退等问题，同时也会增加多种慢性病的患病风险，要引起重视。

吸烟能引起呼吸道症状加重，饮酒会加重呼噜，应戒除。同时要注意枕头与睡姿，选择合适的枕
头和睡眠的姿势。仰睡或趴着睡会让呼吸道不顺畅，侧卧能避免在睡眠时舌、软腭、悬雍垂后坠，有
助于避免堵塞上气道。

睡眠时间太长或太短都不好。不少人都有这样的体验，本想利用周末“补觉”，没想到越睡头越
沉。睡眠过少则会让人感觉疲惫，无法集中精力，产生抑郁、焦虑，如果这种状态持续，最终会增加引
发糖尿病、高血压和肥胖症的风险。

针对不同年龄层，项葛霖给出了不同的睡眠指导建议。
成年人的睡眠时间在7到9小时之间，应保证晚上10点到早晨5点的“优质睡眠时间”。因为人

在此时易达到深睡眠状态，有助于缓解疲劳。老年人的睡眠时间会相对短一些，建议在 6 到 7 小时
之间，有些老年人只睡5小时，通常他们起得很早，但白天一直在犯困。

相对来讲，儿童的睡眠时间更长一些。4到10岁的儿童每天睡12个小时是必要的，每晚8点左
右上床，中午尽可能小睡一会儿。年龄再大一些的儿童睡10小时。幼儿每天夜里要保证12小时睡
眠，白天还需再补两三个小时。具体的睡眠时间，可以根据他们自己的睡眠节律而定，比如有些宝宝
习惯在接近中午和下午晚些时候各睡一觉。1 岁以下婴儿需要的睡眠时间最多，大概每天 16 小时。
睡眠是小月龄婴儿生长发育的重要保证，睡眠时间必须要保证。

中医认为，睡眠的目的在于调整阴阳平衡，储备生命能量，是养生极为重要的一部分。睡眠不
好，人的阴阳失调，必然造成精气亏损，影响生活质量和身心健康。因失眠而苦恼的人，不妨在生活
细节方面加以调整。

睡个“子午觉”，也就是说晚上（子时）要熟睡，白天（午时）要稍微休息一段时间。每天午时阳气
正盛，休憩一会儿可以养阳；晚上养心阴，人睡觉之时，五脏仍在不停地工作，特别是心脏需要有意识
地“犒劳”一下。睡前可以吃一点养心阴的食物，如冰糖莲子羹、小米红枣粥、桂圆肉，或一杯牛奶等；
睡前调呼吸，所谓“静则生阴，阴盛则寐”，缓慢均匀的呼吸对进入睡眠很有帮助。临睡之前不宜做大
剂量的运动，也不宜有大喜大悲的情绪波动，可以适当静坐、散步，或听点舒缓的音乐；睡前，用温水
泡泡脚，再辅以足部按摩，比如按摩涌泉穴（第二、三脚趾缝纹头端与足跟连线的前三分之一处），可
以促进睡眠。

关于 那些事
“晚上睡不着，躺在床上‘数绵羊’，早上被闹钟逼出被窝，白

天上班又瞌睡不断⋯⋯”随着第17个“世界睡眠日”的到来，睡眠
问题又成了朋友圈里小伙伴们的谈资。那么你的睡眠合格吗？
到底每天睡多少个小时才够？本期，我们就邀请山川大药房的常
年应诊名中医项葛霖与大家聊聊关于睡眠的那些事。


