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获取更多爱牙知识

“服务的成功，来自于背后的每一份贴
心；患者的放心，来自于医院的每一份诚心。”
最近，市民放旭对永康康美诺口腔医院真诚
服务病人的举动夸赞不已。

医者诚心，患者放心

放旭，曾是被牙科疾病困扰的一员，之后
就诊于康美诺口腔医院，开始了他的牙病治
愈之路。

10 月 23 日上午 9 时半，放旭如约走进康
美诺口腔医院的大门。之前，他已经在康美
诺做完了种植牙手术，当天是他拆线的日子。

在向前台人员询问，他的主治医师王医
师什么时候可以帮他拆线时，却得到了一个
不怎么确切的消息。前台告诉放旭，王医师
那天休假，希望他能稍等一会儿，医院会另
行安排医师来帮他拆线。此时的放旭心中
略感不悦，毕竟他在前一天晚上就已经向王
医师预约，若是知道王医师休假，他就不会
大老远地来医院了。

不愿无功而返的放旭，最终还是来到四
楼等候医院安排医生。在稍等片刻后，就有
一位姑娘来到他的面前，并请他去 2 楼，表示
已有医师在那里等候，准备为他拆线。

当放旭走进2楼的手术室时，就意外地看
到了笑脸相迎的王医师，他示意放旭坐上手
术椅后，就开始为他进行种植牙拆线和善后
维护手术。

“不是说王医师今天休假吗？”做完手术，
离开手术室后，放旭的心中充满了疑惑。他
忍不住向陪同他下楼的姑娘询问，结果得到
了一个令他感动不已的答案。原来，王医师
之前已经答应了放旭的预约，所以才会一直
在医院手术室等待他的到来，在为放旭做完
拆线系列手术后，王医生才去休息。

“难得有如此诚信敬业的牙科医师，他
的行为令人敬佩。”放旭不禁感慨万千。后
来，他写了一封感谢信给王医师。放旭在信
中表示，在他几十年的治牙经历中，接触过
好几位牙科医师。虽然那几位医生服务态
度也很好，但王医师不仅医术最过硬，而且
医德感人，让人放心。

贴心服务，打消患者顾虑

康美诺口腔医院的贴心体现在方方面
面，不仅在于医师的服务态度，还在于打造了
令患者舒心的就诊坏境。私密的就医环境和
专属的治疗服务，让患者能在温馨舒适的氛
围中，完成整个口腔诊疗过程。

大多数人都觉得，看牙医是一件很可怕
的事情。在他们的想象中，冷清的牙科医院
里，一群拿着手术刀的牙医正冷酷地面对着
自己。这样一想，哪里还有勇气到牙科医院
就医呢？

康 美 诺 口 腔 医
院为了打消患者的
顾虑，下定决心从服
务态度和服务环境
着手。

“只有站在患者
的角度考虑问题，才
会让患者感到家的
温暖。”康美诺口腔
医院的负责人说。

康美诺贴心服务
患者写信表谢意

11 月 7 日是二十四节气中的立冬，立冬和立
春、立夏、立秋合称为“四立”，在中国古代是个很重
要的节日。立冬，预示着冬季的开始。从阴阳的角
度讲，冬季是属于阴盛阳衰的季节，此时人体阳气
也随之潜伏于内，养生保健就显得更为重要。

古有“三九补一冬，来年无病痛”的说法，立冬
养生以收敛阳气为基础，起居调养应以“养藏”为
主。中医认为立冬之后应该温补养阳，少吃生冷，
不宜干燥。下面，就随小编一起来看看立冬节气如
何养生。

多穿衣物注意保暖

入冬后，气温低，气候干燥，受寒冷刺激易发生
冻伤和皲裂。因此，冬季防寒保暖，应遵循“无扰乎
阳”的养藏原则，做到“恰如其分”。衣着过少过薄，
既耗阳气，又易感冒；衣着过多过厚，则腠理开泻，
阳气得不到潜藏，寒邪容易入侵。立冬时节正处在
秋冬交替时期，此时节，阳气潜藏，阴气盛极，公众
起居作息也要做相应调整，应当适当增加睡眠时
间，早睡晚起。另外，在冷高压影响下，冬天的早晨
往往有气温逆增现象，即上层气温高，地表气温低，
大气对流活动停止，地面上有害污染物停留在呼吸
带，过早起床外出，会使身体受害。

早睡晚起保证睡眠

早睡可以养护阳气，而晚起可以凝固阴精。保
证足够的睡眠时间，才有利于阳气的生长。日出而
作，保证充足的睡眠，适当睡个懒觉也是可以的，有
利于阳气潜藏、阴精蓄积。年轻人要避免夜生活丰
富，睡觉过晚。老年人要避免晨练起得太早。

适量运动增强抗寒能力

俗话所言：“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒
一懒，多喝药一碗。”立冬过后，天气逐渐转冷，自
然界中的许多动物开始冬眠，人的情绪也易低沉。
坚持体育锻炼，不仅能使人的大脑保持兴奋状态，
增强中枢神经系统的体温调节功能，还能提高人的
抗寒能力，也是调养精神的好办法。

饮食以滋阴润燥为主

立冬之后，阴盛阳衰，冬季食补，养阳暖胃，以
滋补为主，要注意供给蛋白质、维生素等食物。可
以适当吃些薯类，如甘薯、马铃薯等。老年人由于
消化吸收和体内代谢因素的影响，往往缺乏钾、钙、
钠、铁等元素，再加上冬季人体尿量增多，使上述无
机盐随尿液排出的量也增多。因此，老人可多吃些
含钙、铁、钠、钾等丰富的食物，如虾米、虾皮、芝麻
酱、猪肝、香蕉等。

少吃咸多吃苦

冬季气候干燥，应注意补水。同时，干燥的气
候对呼吸系统伤害较大，容易诱发上呼吸道感染。
因此，日常饮食应少盐。适合选择的食物包括芹
菜、莴笋、生菜、苦菊等，这些苦味食物中含有氨基

酸、维生素等，具有抗菌消炎、提神醒脑、消除疲劳
等多种保健功能。如果饭菜中含盐量太高，会导致
唾液分泌减少，使各种细菌在上呼吸道中更易存
活。高盐的饮食还可能降低黏膜抵抗疾病的能力，
使细菌、病毒乘虚而入，诱发炎症。同时可采用醋、
芝麻酱、咖喱、料酒、香料来调味，加蒜、姜、葱、胡椒
等提味。

防鼻寒 晨起冷水搓鼻

立冬之后“凉燥”更明显，鼻炎成了许多人的大
麻烦。不妨以寒制寒，每天早上或者外出之前用冷
水搓搓自己的鼻翼。每天早晚用冷水洗鼻有利于
增强鼻黏膜的免疫力，是防治鼻炎的不错办法。

防颈寒 穿立领装挡风寒

秋冬是颈椎病高发的季节。专家介绍，颈部是
人体的“要塞”，不但充满血管，还有很多重要的穴
位。穿立领装不但能挡住寒风，还能避免头颈部血
管因受寒而收缩，对预防高血压病、心血管病等都
有一定好处。

防肺寒 喝热粥散寒

风寒感冒是冬日最常见的毛病。专家称，症状
较轻的，可选用一些辛温解表、宣肺散寒的食材，有
歌云：“一把糯米煮成汤，七根葱白七片姜，熬熟兑
入半杯醋，伤风感冒保安康”。温服后上床盖被，微
热而出小汗。每日早、晚各1次，连服两天。

防腰寒 双手搓腰暖肾阳

双手搓腰有助于疏通带脉、强壮腰脊和固精益

肾。腰部为“带脉”所行之所，特别是脊椎两旁的后
腰是肾脏所在位置。肾喜温恶寒，常按摩能温煦肾
阳、畅达气血。具体的做法是：两手对搓发热后，紧
按腰眼处，稍停片刻，然后用力向下搓到尾椎骨。
每次做50~100遍，每天早晚各做一次。

防脚寒 常浴足

足浴要注意三点：一是温度，水温最好 40℃左
右，水淹没踝关节处；二是时间，每次浸泡20~30分
钟，不时添加热水保持水温；三是按摩，泡足后擦干
用手按摩足趾和脚掌心 2~3 分钟。最后要注意的
是，以上三点做完之后最好在半小时内就寝，保证
足浴效果。另外，足浴不宜在饭后立即进行，糖尿
病人浸泡水温不宜太高。

开窗通风

居室要勤开窗通风，通风可使室外的新鲜空
气，更换室内的污浊空气，减少病菌的滋生。如果
不勤通风，室内二氧化碳含量超过人的正常需要
量，容易引起头痛、脉搏缓慢、血压增高······因
此，开窗很重要，不过应当只开朝南面的窗子，不能
使居室中有穿堂风。

立冬养生立冬养生
防五寒主防五寒主““养藏养藏””
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