
五一期间，亲朋好友相聚，大

吃大喝，往往是饱了口福，体重也

上来了，还让胃肠跟着受累。如何

健康“清肠”，调理好自己的肠胃

呢？

广州市第一人民医院南沙医

院邓聪副主任中医师表示，要想给

胃肠道减负，主要还是得从调节生

活习惯入手，作息规律，适当运动，

并且保持饮食上的清淡。节假日

过后，要尽快将饮食恢复到平时的

状态，既要饮食清淡，又要注意食

物的多样化和均衡。

邓聪提醒，饮食清淡要根据自

身的具体情况进行适当搭配，首先

应保证基本的能量供应，不主张过

分节食。建议可以适当多吃蔬菜

水果、少吃点肉，同时注意避免刺

激性、辛辣油炸、肥腻和难消化食

物。还可以选择吃点小米粥、喝点

普洱茶，来刮刮油水。下面给大家

介绍三款节后汤水。

芦根粉葛猪肉汤

准备新鲜芦根 2 两，鲜粉葛半

斤，绿豆 100 克，瘦猪肉 2 两，陈皮 1
瓣，盐适量。将瓦煲内加入适量清

水，先用猛火煲至水滚，然后放入

以上全部材料，候水再滚起，改用

中火继续煲两小时左右，加盐调味

即可食用。

此汤有清热生津、养中健胃的

作用。该汤水味道甘甜可口，适合

一家大小日常饮用。

赤小豆云苓鲫鱼汤

准备云苓 50 克，赤小豆 50 克，

鲫鱼 1 条（1 斤左右），陈皮 1 瓣，盐

少许。将鲫鱼清理干净，预先煎香

两面，备用；将赤小豆、云苓、陈皮

分别清水洗净放入瓦煲内，加入适

量清水，先用猛火煲至水滚，然后

加入鲫鱼，改中火继续煲一个半小

时左右，加盐调味即可食用。

此汤有清热、祛湿、健脾的作

用。适用于精神困倦，口黏，身重，

痰多，小便不利等。

雪梨响螺汤

准备雪梨 2 个，雪耳 15 克，响

螺 1 只，猪展肉 3 两，陈皮 1 瓣，盐少

许。将雪耳用清水浸透发开，洗干

净，备用；响螺去壳取肉，切去肠脏

污秽物质，清水洗净，切片备用；雪

梨去蒂、去心去核，切块备用；陈

皮、猪展肉分别洗净，备用；瓦煲内

加入适量清水，先用猛火煲至水

滚，然后放入上述材料，中火继续

煲一个半小时左右，加盐调味即可

食用。

此汤有清热降火、滋阴生津的

作用。尤其适合经常虚火上炎、容

易生痱滋，症见口腔溃疡、咽干、口

渴等人群。

据广东中医药微信公众号

给肠胃“洗个澡”

节后清脂汤水轻松“去油腻”
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养生

“闪腰”多因突然外力、弯腰提

重物等用力不当、姿势不正确或突

然过度扭转伸腰导致。

一般来说，如果腰扭伤后仅是

腰痛，而没有腿部疼痛、麻木和肌

无力等症状，也没有大小便障碍，

一般可以暂时不用担心腰椎间盘

突出压迫神经和骨折的问题。通

常只要休息 2-3 天可自动痊愈。

但若疼痛持续或加重，则需尽早去

医院就诊。

对于轻度“闪腰”，可仰卧于硬

板床上，床上垫一厚被，腰下垫软

枕，可减轻疼痛，同时避免咳嗽、打

喷嚏等，以免腹部用力，疼痛加剧。

扭伤第一天可用冷毛巾做腰

部湿敷，24 小时后，红肿热痛症状

消退，局部可用热敷、艾灸、拔火罐

等方法进行恢复。

可在热敷后贴膏药，或佩戴腰

带，腰带宽度为 7-13 厘米，以使腰

部舒适为宜。 据养生中国

突然“闪腰”正确处理突然“闪腰”正确处理

4 月，浙江省全面落地集采政
策。以前提及种牙，大家第一时间
想到的“高价”“昂贵”，不少缺牙患
者因此望而却步。如今，种植牙价
格“打”下来了，许多患者将目光聚
焦到种牙质量和质保服务上。

价格好统一 技术有高低

4 月中旬，68 岁的钟大爷如愿

种上了一口新牙。集采政策出台

后，缺牙多年的钟大爷第一时间咨

询了多家口腔机构，最后选择了杭

州美奥口腔城星机构的关呈超院长

为他种牙。钟大爷说，虽然自己很

关注价格，但医生的技术更加重

要。集采政策虽然能让耗材价格实

现标准化，可医生的种牙技术还是

有差别的。关院长从事种牙工作近

20 年，有着丰富的临床经验和诸多

成功案例，这是钟大爷选择美奥口

腔最重要的原因。种牙的过程也像

钟大爷预想那样“完美”，他特意向

关呈超院长表达了诚挚的谢意。

种植牙手术对医生的技术要求

很高，每个医生必须具备专业的资

质。一名成熟的医生需要具有丰富

的临床经验。这段时间以来，美奥

口腔迎来许多像钟大爷这样的缺牙

患者。更低的价格、一如既往的种

植牙质量和技术过硬的种牙专家，

是他们选择美奥口腔的共同原因。

美奥口腔也根据患者需要，不断调

整、优化、提升服务内容。

降价不降质 质保更亲民

集采政策惠民利民，但不少就

诊患者自述，他们辗转多家机构，对

种植方案、价格都很满意，但种植体

的质保年限却不符合预期。50多岁

的蔺先生长期患有牙周炎，发展到

最后只能忍痛拔牙。他一直想把缺

牙的位置种上新牙。最近，他咨询

部分牙科医院后发现，种植牙价格

下降后，质保年限也跟着降了下

来。有的植体以往承诺可以质保10
年，现在却只有一年。种植牙降价

了，它的质保年限也会跟着打折

吗？这是包括蔺先生在内的许多患

者十分关心的话题。

就质保问题，我们咨询了美奥

口腔杭州区域总院长关呈超。关

院长介绍，现在美奥口腔有多款植

体都参与了国家的集采政策，高端

种 植 体 现 在 的 价 格 降 低 了 近

40%。由于高端植体品质高、价格

实惠，成为越来越多牙缺失患者的

选择。美奥口腔作为第一批响应

集采政策的省市医保定点机构之

一，其所有植体的质保年限都与集

采前保持一致，甚至原本质保年限

时间较短的植体也能选择升级质

保年限，更大程度地满足患者对于

质保年限的期许。 记者 林乐雨

挤掉“价格泡沫”保证植体年限
美奥口腔让牙缺失患者不用再博弈
挤掉“价格泡沫”保证植体年限
美奥口腔让牙缺失患者不用再博弈

关呈超院长擅长 all-on-4
半/全口种植、前牙美学种植修

复；各种复杂牙列缺损种植修

复；自体骨移植修复种植骨缺

损；Onlay 植骨；严重牙龈及牙

槽骨骨量不足的种植修复；颌

面软硬组织缺损的赝复修复；

复杂咬合重建等。

关呈超院长介绍，许多外

地的患者担心患者增多会延

长种植牙手术的等待时间，针

对这一顾虑，美奥口腔对所有

牙缺失患者承诺：种植方案当

天出，牙齿情况满足种植手术

条件的牙缺失患者无需等待，

当天即可安排手术，减少大家

的等待时间。

杭州美奥口腔已全面执

行种植牙集采：特约品牌种植

牙 1883 元/颗；韩国品牌种植

牙 2680 元/颗；瑞士瑞典高端

品牌种植牙 7035 元/颗。拨打

本版上方热线即刻预约，到院

即享价值 280 元口免费口腔检

查。

上海九院口腔临床修复博士

杭州美奥总院长 关呈超


