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俗话说：“春困、秋乏、夏打盹。”随着季节转换的到
来，夏季过度消耗的身体，会自觉进行换季调整，从而产
生秋乏这种自然生理反应。加上有些人工作紧张、长期
疲劳，秋乏会表现得更加明显。严重的会影响工作与生
活。那么我们该怎么缓解秋乏呢？

休养生息 多彩生活
秋乏是机体渴望修复而发出的周期性信号。首先，

要恢复正常的作息时间，保证自己有充足的睡眠。养成
早睡早起的习惯，保证白天工作和学习的效率，中午可
以适当午休，增加体力。

同时应注重子午时分的睡眠。“子”指23时至次日凌
晨 1 时，“午”指 11 时至 13 时。保证这段时间的睡眠，既
有防病保健的意义，又符合养生道理。尤其是老年人睡
子午觉可降低心、脑血管病的发病率。年轻人每天至少
保证8小时的睡眠时间，切勿熬夜，保证机体脏腑功能从
夏季的消耗中迅速复原。

同时，还可以将自己平时工作和休息的环境，装点
得色彩斑斓，或添置些提神醒脑的时令花草，从而达到
缓解疲劳、消减困意的效果。也可多多出行，增加视觉
刺激，有利于消除秋困。

增强运动 适当按摩
秋季凉爽宜人，人体感到舒适，机体易松弛，“秋乏”

随之而来。此时，通过适当的运动，可以提高身体免疫
力，使身体尽快度过“秋乏”的调整期。

室外可进行跑步、打拳、舞剑、爬山、散步、做健身操等
运动。室内则可以伸伸懒腰。伸懒腰能适当增加对心、肺
的挤压，促进心脏泵血，增加全身的供氧。大脑血流充足
了，人自然感到清醒、舒适。

此外，还可以用双手按摩头部的太阳穴、风池穴，配
合使用风油精、清凉油等涂抹，解乏的效果更佳。

营养膳食 补水饮茶
山川大药房常年应诊名老中医王文通认为秋乏是

由于人体在夏季消耗了太多的气血、体力和津液。在秋
季气血、津液供应不足，加上秋季以燥邪致病为主，易伤
津液，从而出现易疲劳、口干舌燥、睡眠质量差等症状。
绿茶、梨汁等能生津止渴，是秋季解秋乏的不错选择。
此外，也可选择党参茶、菊花人参茶、玫瑰薄荷茶和冰糖
薄荷茶等。

缺水能使血压降低，从而引起疲劳。一般一天要喝
5-6杯白开水。如果有运动，喝水量要随之增加。

另外，可多吃含钙食品，如牛奶、绿叶蔬菜；含钾食
物，如玉米、红薯、香蕉、葡萄。百合、山药、银耳羹等清
淡可口、富含维生素、易于消化，有利于减轻脾胃负担，
使脾胃功能迅速恢复。
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【玫瑰薄荷茶】选取玫瑰花干花蕾 4-5 颗、薄荷少

量。将干玫瑰花与薄荷一同放入杯中，倒入热水加盖

10-15分钟，待凉后饮用。

【菊花人参茶】选取菊花干花蕾 4-5 颗，人参 10-20

克。将人参切碎成细段，与菊花花蕾一起，用热水加盖

浸泡10-15分钟即可。

咨询读者：邵女士
两个月前拔掉了两颗“烂牙”，刚开始感觉

也没有什么不方便，慢慢地发现还是影响到饮

食。经过一番考虑我像做种植牙，但是不知

道，牙齿脱落多久后种植合适？

回复专家：康美诺口腔医院
种植科主任施海鹏

缺牙修复
应在三个月内进行

很多人缺牙后不修复，一托再拖，实则牙齿

长久缺失坏处很多。

破坏整个牙弓的完整性，使邻牙移位、倾

斜，进而使咀嚼功能下降，加重人体胃肠的负

担。同时，在牙齿缺失后，牙槽骨就开始了不可

逆转的萎缩，就像没有了植被，土壤会流失一

样，缺牙时间拖得越久，牙槽骨失去得也越多，

还会给种植带来一定的难度。

一般来说，牙齿缺失后三个月内是种牙的

黄金期，此时牙槽骨条件较好，进行种植修复有

利于骨结合。不过，牙槽骨萎缩的具体情况要

因人而异，需要拍片检查分析，有的年轻人过一

两年也没怎么吸收；有的人年龄四五十岁以上，

或者有牙周病，牙槽骨吸收就会加速。

种植有两种形式
种植牙有两种形式，一种称为延期种植牙，

一种称为即刻种植。延期种植一般情况下在拔

牙后2到3个月左右植牙。这是因为拔牙创口

的完全愈合需要有一个过程。

而即刻种植就是拔牙后立刻植入种植体，

能避免因拔牙而发生的牙槽骨萎缩，使骨丧失

达到最低程度。此外，缺牙后立刻种植，可让医

生参照原有牙根的方向，种植体易于植入较理

想的位置，冠部易与邻牙协调一致，增加美观的

同时，可获得更多的软组织支持，保存牙槽骨的

高度和宽度。

事先订制导板
可以看到预期恢复的样子

可以说，以前种植牙凭借医生的经验，属于

“盲种”，单纯依靠医生的感觉经验以人工目测

的方式确定人工牙根的位置。

为满足种植需求，康美诺口腔医院引进了

种植导板。利用三维重建软件，详细测量缺牙

者牙床的骨质密度、牙槽骨本身的高度、宽度等

条件，设计最佳力学种植点。就像为种植安装

了精准的导航系统，口腔医生在种植过程中根

据导板划定的位置准确安装种植体。尤其适合

多颗牙缺失者，咬合关系的恢复。因此，牙床骨

条件不太好的人，可以尝试在临床诊断后，制作

口腔印模和咬合记录，定制智能导板。
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为满足市民种植牙需求，

康美诺口腔医院定期特邀种

植牙专家到永亲诊，9月16日

（周六），特约专家为浙江大学

医学院附属第一医院口腔科

主任顾新华。有相关需求的

市民可前往当面咨询。

87122123

牙齿掉了多久
能做种植牙？

地址：望春小区南路88号
（永康日报大楼后门附近）

电话：87050000

闲来无事，总是情不自禁地想找
些借口吃吃零食，美其名曰补充能
量。但是薯片啊、饼干啊，好吃归好
吃，吃进肚里身体没变暖，肚腩倒是厚
了一圈，也着实让人懊恼。

补充能量吃点啥零食好呢？最近
大仁物坚果风靡吃货圈。

据永康淘胡掌柜介绍，大仁物坚
果分为大仁物（A）、大仁物（B）两种包
装，每包由 6 种坚果搭配果干而成，6
种坚果包括美国核桃仁 18%、美国扁
核桃 26%、土耳其榛子仁 10%、美国
蔓越莓 14%、越南腰果 20%以及加拿
大蓝莓干 12%，两种果干分别为苹果
干和杧果干。

“每一小包每日坚果有25g重，搭
配比例和营养都是经过科学配比，符
合人体每天的营养需求。无人工添加
盐、防腐剂、香精、色素，就是纯粹的果
仁酥香。每吃一口都有五种坚果，粒
粒香脆、颗颗饱满。”胡掌柜表示，坚果
酥香可口做零食再好不过，而且它还
富含维生素 B、E 以及铁锌钙镁，这些
都有助于抵抗寒冷。而维生素E有助
于改善血液循环畅通，手凉的姑娘们
也可以常吃几颗坚
果，关键是好吃还不
长肉哦！

现在，原价 148
元的 30 天套装，现
在只要 128 元还包
邮，手慢无哦。 扫一扫快速购买

扫一扫
获取更多爱牙知识

每天一小包
N种健康坚果

秋天“困”不驻


