
有句俗语说，腹部软如棉，百
病不来缠。这句话到底有没有科
学道理呢？

软硬程度可自测

这句话在消化科医生看来，是

有一定道理的。

人体一些重要器官都位于腹

部，其中一部分器官参与消化和吸

收，为人体提供充足营养物质，以

保证新陈代谢的需要。

消化系统功能正常，胃肠通

畅，食物残渣能够及时排出体外，

腹部气血通利，摸上去就呈现一种

柔软如棉的状态。

消化系统功能异常，人体胃肠

蠕动和消化吸收功能下降，食物残

渣难以及时排出，代谢废物堆积到

腹部，形成腹胀和便秘的情况，肚

子摸起来会偏硬。

如何了解腹部软硬程度？可

用以下方法进行自测。

平躺在床上，双腿并拢，同时

屈双膝，然后四指并拢从左下腹开

始，从下到上、由左向右、由浅入

深，逆时针依次触摸腹部，健康人

腹部平坦、柔软、没有抵触感，同时

也没有压痛和包块。

如果有腹型肥胖，肚子摸上去

可能也偏软，但这不代表是健康

的，要根据症状，如腹痛、腹泻、排

便异常等，结合其他检查来进一步

判断腹部健康状态。

按摩有助缓解腹胀

老人腹胀可能是由于年龄增

长、胃肠蠕动功能下降导致。

随着生活水平提高，饮食结构

发生变化，糖类、蛋白质、脂肪类食

物摄入有所增加，膳食纤维摄入有

所减少，一定程度上会影响肠道蠕

动，引起腹胀和便秘。

如腹部出现局部胀、硬，伴有

饮食、排便习惯改变，可能与肝胆

疾病、胃肠道肿瘤等有关，需要及

时到医院进行相关检查。

医生推荐两个按摩手法，在一

定程度上有助缓解腹胀。

揉法。坐位或是站立位，手掌

紧贴在腹壁，从中脘穴开始，由右

向左，再到左下，到达脐旁的天枢

穴，再向右到小腹，到关元穴，然后

从右下腹、右侧腹到右侧的天枢

穴，环形地按摩一周。每天按摩

3-5 次，有助肠道蠕动。按摩脐周

区域时可两掌交叠，速度柔缓，用

力均匀。

推法。用手掌从乳根下开始，

从上到下推至小腹部，反复推拿。

腹部按摩要注意手法轻柔，特

别是在按摩脐周的腹部区域。腹

部有皮肤疾病、胃肠道肿瘤、出血

或感染性疾病的人群，不适合做腹

部按摩。

据CCTV生活圈
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养生养生

捣碎吃更营养。大蒜素具有

保健作用，当大蒜被粉碎或切碎

时，大蒜素就会释放。大蒜捣碎

后，先放 10-15 分钟，有利于大蒜素

生成。一般每天食用 1-2 瓣大蒜即

可，食用过多可能刺激胃肠道，甚

至造成胃炎。有胃溃疡、肝病、眼

病的，尽量少吃大蒜。如果想吃，

又担心肠胃不耐受，可试试蒜水，

即将大蒜切碎之后泡在清水里。

炖着吃去异味。煲汤、炖肉

时，放几瓣蒜有助去除食材异味。

使用时可先把大蒜煸香，再放入其

他食材翻炒，然后加水炖煮。炖煮

之后大蒜素被分解，口感不辣。

据约见名医微信公众号
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种植牙虽好，但也有很多缺牙
老人犯了难，牙齿不仅缺的多，还有
松动的、残缺的，而种植牙方案一般
要先拔牙。老人的想法是，天然牙
是身体的一部分，何其珍贵，希望能
留则留，更希望不用手术，年纪大不
愿意折腾，部分老人还因牙槽骨萎
缩、“三高”等因素，并不符合种牙条
件。

有没有一种“不拔牙、不手术、
不限条件、不折腾又好用”的缺牙修
复方式呢？数字化“仿生牙”综合修
复给出了答案，它并非单一的修复
方式，而是根据患者口腔情况而采
用不同方式的综合修复系统，无年
龄和身体条件限制，现在已然是杭
州缺牙老人的“心头好”。

不拔牙
松动牙、残牙“变废为宝”

“仿生牙”越戴越舒服
越戴越好用

最近，78 岁祝爷爷被挂钩假牙

给折腾生气了，嘴里剩下的几颗零

星牙齿，被挂钩假牙勾松了，牙龈还

被磨出血泡。不愿再戴挂钩假牙的

祝爷爷决心要做种植牙，一口气跑

了好几家口腔医院，都说剩下的牙

齿都要拔了才能种，爷爷的不舍也

道出老年人的心声：“能不能把松动

牙和牙根都留住呢？”

功夫不负有心人，祝爷爷找到

了杭州数字化牙科机构杭数口腔，

“仿生牙”数字化综合修复满足祝爷

爷的愿望。在数字化修复中心，医

生把祝爷爷现有的牙齿都保留下

来，经过精细处理之后，都利用起

来，当作天然地基，再通过精密附件

架起牙桥，这样一来，所有松动牙、

残牙都“变废为宝”，整口牙齿焕发

了新活力。经过一段时间的适应，

祝爷爷对这口牙非常满意：“越用越

好用，像鞋子一样，越穿越贴脚越舒

服，牢牢地固定住，不知道比挂钩假

牙好多少倍，日常吃饭一点问题都

没有。”

不手术
拯救不愿种牙的超高龄老人

“仿生牙”即戴即用
当天轻松啃排骨

“仿生牙”数字化综合修复不仅

可应用于多颗牙缺失，半口/全口缺

牙也有其解决方案，同样无需手术，

是通过封闭义齿的整个边缘来建立

负压吸引，达到的稳固性和咀嚼力

都比活动假牙高，能满足日常吃饭

需求。

“仿生牙”免手术的特性拯救了

很多有种牙禁忌症或不愿意种牙的

缺牙者，85岁的蓝爷爷就是其中的一

位。由于常年佩戴活动假牙，蓝爷爷

的牙槽骨已经严重萎缩，加之高血糖

控制不理想，无法种牙，最终，是“仿

生牙”满足了他的好牙愿望：“没想到

因祸得福，这个仿生牙完全够用，吃

饭没问题。而且不用手术、不折腾，

还比种牙便宜不少呢。”

最后，我们也提醒读者朋友，缺

牙应尽早治疗，如果牙齿残缺、松动

太严重，就无法利用起来，只能拔

除，可能早来一两个星期，能多保住

一颗牙。现在本版右上角的热线向

读者朋友优先开放数字化“仿生牙”

综合修复的体验名额，有需求的读

者可来电咨询、预约。

记者 林乐雨
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