
在永康有这样一群人，无论是寒冬还
是酷暑，他们都坚守在工作岗位上；无论是
大事还是小事，他们始终将人民群众的事
当成自己的事。他们永远奔赴在维护城市
治安的路上，巡特警是他们共同的名字。

20日下午，康美诺口腔医院带领医疗团
队走进市巡特警大队防控二中队，将感谢和
健康送给这群可爱又可敬的人。巡特警队
员也特别挤出时间接受这份美丽的馈赠。

普及护理知识 解答牙齿问题

巡特警大队防控二中队的大礼堂坐满了来听

讲座的巡特警。他们洋溢着热情的笑容，对前来

讲座的康美诺医生表达了感谢。

“我现在40多岁了，还可以种牙吗？”“我在刷

牙时，发现老是会出血，这是为什么？”“我的牙齿

缝隙很大，有什么解决的办法吗？”讲座还未开始

时，不少被牙科疾病困扰许久的巡特警就将康美

诺口腔医院的医生团团地围了起来，排队向医生

们述说着自己口腔问题。康美诺医生耐心地一一

做出了回答：“这是你的牙在向你发出讯号，你该

检查牙齿了，建议做好每年定期口腔检查及牙周

护理等。缺失牙应当及时修复，目前种植牙是比

较好的一种修复方式。”

虽然求助的人很多，但现场依然保持着井然的

秩序。经过口腔医生点拨的巡特警们喜笑颜开，直

竖起大拇指夸赞。“平时工作忙碌，没什么时间往医

院跑，检查牙齿的机会就更少了。”巡特警纷纷表

示，这次活动让他们在工作岗位上也能学到牙齿护

理知识，提早防治牙齿问题，再好不过了。

用牙齿健康回馈城市卫士

据了解，康美诺口腔医院早在一周前就开始

策划这场讲座了。主讲医生是康美诺口腔医院的

王建超院长，他详细地向巡特警们讲述了牙齿的

口腔健康标准、牙病在生活中的危害、如何养成良

好的口腔习惯，希望在力所能及之处帮助他们摆

脱牙病的困扰。

王建超院长一手持牙刷，一手持口腔模型，向

在座的巡特警们展示如何健康有效的刷牙，让巡特

警们摆脱刷牙误区。最后，他还科普了应该如何正

确地选用洁牙工具，“别再用牙签了，牙签很容易对

牙龈造成损伤，牙线就不会。”王建超院长说。

在讲座结束之后，康美诺口腔医院还为在座

的巡特警送上了一份小心意，里面是一些方便携

带的护牙小工具。“你守我平安，我护你口腔”，不

到2个小时的讲座，传达了康美诺口腔医院对巡特

警深深的谢意和作为医者的担当。康美诺也衷心

呼吁市民提高对口腔健康的认识、养成定期检查

的好习惯，希望每一个人都能拥有一口好牙畅享

美好生活。

▶▶相关链接
8 月 25 日（周六），康美诺口腔医院特邀浙江

省口腔医院何福明教授前来坐

诊，静候患者朋友的到来。

何福明教授从事口腔种植

和口腔修复临床、教学、科研工

作已有十余年。擅长各种种植

手术、种植上部修复、前牙美容

修复、全口义齿。
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你守我平安 我护你口腔

康美诺口腔健康讲座
走进巡特警大队

处暑，是二十四节气之中的第 14 个节气。时间点为 8 月 23 日前后，太阳到达黄
经150°。“处”含有终止之意，表明暑天将近结束。古人有“处暑寒来”一说，夏天的暑
气逐渐消退，但天气还未出现真正意义上的秋凉，此时下午的炎热亦不亚于暑夏之
季，这也就是人们常讲的“秋老虎，毒如虎”。处暑节气正是处在由热转凉的交替时
期，自然界的阳气由疏泄趋向收敛，人体内阴阳之气的盛衰也随之转换工作，所以养
生保健宜养肺滋阴和祛暑化湿并重。

多吃清热安神食物
“病从口入”，饮食与疾病很容易“挂钩”。处暑之后，早晚温差变化开始明显，肠胃接受不了忽冷

忽热的刺激，胃酸分泌增加，胃肠发生痉挛性收缩，抵抗力和适应性就会随之降低，这时候容易出现
一些肠胃病，患有慢性肠胃病的患者，往往会出现反酸、腹胀、腹泻、腹痛等症状。加之饮食不当，这
种不适的情况还会进一步加重，因此在饮食方面一定要谨慎。

从养生的角度来看，处暑节气适宜进食清热安神的食物，如银耳、百合、莲子、蜂蜜、黄鱼、干贝、
海带、海蜇、芹菜、菠菜、糯米、芝麻、豆类及奶类，但这些食物一次不可食用太多，要做到少食多餐。
另外，随着气侯渐渐干燥，身体里肺经当值，这时可多吃滋阴润燥食物，防止燥邪损伤。如梨、冰糖、
银耳、沙参、鸭子等养阴生津的食物，或黄芪、党参、乌贼、甲鱼等能益气保健的食物。

当然，多吃蔬果可以起到生津润燥、消热通便的效果，补充人体的津液。应少吃或不吃煎炸食
物，因为这些食物会加重秋燥的症状。

多睡一小时
处暑是由热转凉的交替时期，自然界的阳气由疏泄趋向收敛，人体内阴阳之气的盛衰也随之转

换，因此，从养生的角度来看，此时起居作息应作相应调整。
专家表示，增加睡眠一小时，并且保证有质量的午觉，可以让人保持精神，也可在冬天来临之前

保存能量，养精蓄锐。尤其是对于老年人，随着年龄的增加，老年人的气血阴阳俱亏，会出现昼不精，
夜不瞑的少寐现象。因此可以在晚上提早入睡，并且坚持午睡的好习惯，即使睡不着，但闭目养神也
是对身体有好处的。

避免过早添加衣物
秋季养生小常识提示说，“春捂秋冻”之意，是让体温在秋时勿高，以利于收敛阳气。因为热往外走之

时，必有寒交换进去。但是，夜里外出要增加衣服，以保护阳气。同时，早晚比较凉了，要注意增加衣服。

注意胃部保暖
夜寝应关好门窗，腹部盖薄被，秋天要注意胃部保暖，以防止秋风流通使脾胃受凉。依照自然界规

则，秋天阴气增、阳气减，对应人体的阳气也随着内收，为的就是贮存体内阳气。然而，随着天气转凉，很
多人会有懒洋洋的疲劳感，早上赖床不起，白天不爱动，这就是人们常说的春困秋乏夏打盹中所指的“秋
乏”。

正因为如此，大家要保证充足的睡眠，改掉夏季晚睡的习惯，争取晚上10点前入睡，以比夏天增
加1小时睡眠为好，并保证早睡早起。另外，适当午睡也利于化解秋乏。

多开窗少开空调
白天只要室温不高不宜开空调。秋季养生注意事项中指出，秋季尽量多开窗，使空气流动，让秋

杀之气荡涤暑期热潮留在房内的湿浊之气。
室内养些植物，如盆栽柑橘、吊兰、斑马叶橡皮树、文竹等绿色植物，可以调节室内空气，增加氧

含量。绿萝这类叶大且喜水的植物也可以养在卧室内，使空气湿度保持在最佳状态。客厅适宜养植
常春藤、无花果、猪笼草等。

多饮少言防秋燥
中医认为，秋天对应人体的是肺脏，秋燥伤人易伤肺，此时应多喝水，不要等到口渴再喝。中医

有句名言“形寒饮冷则伤肺”，秋季天气已经逐渐转凉，还要忌寒凉之饮。干燥的秋天使人的皮肤日
蒸发的水分在600毫升以上，秋天必须补水。通常，秋季每天要比其他季节多喝水500毫升以上，才
能保持肺脏与呼吸道的正常湿润度，但要注意多次少量。此外，每天不停地说话还会伤气，其中最易
伤害肺气和心气，所以要注意“少言”。

贴秋膘要循序渐进
进入初秋，食欲逐渐好转，人们开始主动或被动地贴秋膘，以便为应对秋冬的寒冷储存能量。但

是，处暑节气时人的胃肠功能较弱，太多的肉类等高蛋白食品会加重肠胃负担，影响胃肠功能。

处暑养生处暑养生
““润润””字当头字当头


