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浙江省中山医院干部科副主任

曹燕飞表示，中医认为人应四时，五

行中春气通肝，立春之后，体内肝气

随着春日渐深而愈盛。此时节，多

雨阴湿、乍暖还寒，防护不当易感外

邪肺气壅滞，饮食不当湿滞中焦易

伤脾胃。肝火旺、肺气塞、脾气弱均

可增加患者便秘的发生。便秘患者

尤其是老年患者，此时养生宜疏肝

柔肝、健脾祛湿，还应固护阳气。

防止便秘，除了做好自我保健、

养成定时排便习惯外，曹燕飞推荐

老年人还可按摩神阙。以“神阙穴”

（肚脐）为中心，从里至外顺时针方

向每次按摩 50 圈，每天 3 次；亦可在

晨起空腹饮水 250 至 500 毫升后进

行，以增强胃肠蠕动促进排便。

此时节肝气盛，易攻伐脾气，即

所谓“木旺乘土”。如何养护好脾

胃？

名医孙思邈曾说：“春日宜省酸

增甘，以养脾气。”意思是，春季宜适

当少吃酸，多吃甜，当然，肥胖者不

可过量。另外，饮食需定时定量，不

暴饮暴食。勿过食“发物”，从中医

角度上是指动风生痰、发毒助火助

邪之品，如海鲜、咸菜、羊肉类。明

代大医家李时珍在此时节最推崇的

是品茶，有养肝清头目、化痰除烦渴

的作用。

运动上应做到急缓相间，推荐

散步、慢跑、打太极拳、练八段锦及

五禽戏等运动，晴日里可外出踏青、

登山、放风筝等，动静相宜间畅情舒

心，长期坚持可改善胃肠功能。
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养生

《食鉴本草》记载：“山楂化血

块、气块，活血。”现代研究也发

现，山楂中含有多种利于心血管

健康的营养素。如其中含有的天

然果胶，有助于降低胆固醇；含有

的黄酮类物质，有助于降低坏胆

固醇水平，改善血液循环。

此外，中医认为“一味丹参，

功同四物”，丹参能加速血液循

环，促进心脏收缩，增加心肌能

量。同时，能扩张血管，改善心肌

供血，降低血液粘度。山楂搭配

丹参对于血管保护更有益，日常

不妨用二者泡水喝。做法是取丹

参10克、山楂15克，洗净切片，放

入锅中，加水煮开，煎煮 15 分钟

后，取其汤，作茶饮。

但需注意，此方

仅作为日常保健，如

有心血管方面疾病，

应及时到正规医院就

诊，由专业医生对症

施治。 据我是大医生

山楂搭配丹参
有助保护血管

随着气温回暖，大家的着装明显轻

便了。但对于颈椎来说，保暖防风寒依

然不能大意。可以试试这样养护颈椎。

首先，出门随身携带丝巾或围巾，对

于防风、防寒极有好处，穿高领连帽风衣

也是不错的选择。大家要关注天气预

报，大风天务必穿着风衣或厚外套为主，

能有效防风，避免风气挟裹湿气

直接吹拂人体。

同时，鼓励适度运动，以身体

微热、微汗为宜，这一状态为体表

气血、阳气最为旺盛的状态，有益

于抵抗外部病原，并将体表风湿

之气通过汗液排出。

运动过后，要及时穿衣防风

保暖，避免“汗出当风”。尤其是

剧烈运动后，本身运动时出汗较

多，体表阳气会随汗液而流失，此

时若再“汗出当风”，阳气虚衰再

加寒热交替，极易引起颈椎问题

复发。 据广州日报网
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由浙江省老龄产业协会与

杭数口腔联合发起的“2022杭城

口福行动”惠民活动，将仿生牙

纳入惠民政策，通过本报报名的

读者可免费拍片，设计数字化缺

牙修复方案，做种植牙和仿生牙

都有对应的优惠减免。

感兴趣的市民可通过本版
右上方电话报名。

缺牙修复方式有多种，很多缺牙的市民朋友会问，哪一种更好呢？78岁的李爷爷年轻就牙齿就不好，几十
年来试过多种修复方式，镶过牙，戴过活动假牙，种过牙，最近他安上了“无种植”仿生牙，经常向亲友“炫耀”：

“这仿生牙还挺稳，现在吃饭特别香，还不用手术呢！”

传统种植牙创口大、痛苦多
78岁爷爷种过一次，不敢再种

李爷爷和很多老一辈人一样，

年轻时没有良好的口腔保健意识，

他叹气：“那时候条件艰苦，牙疼只

能忍着，实在疼得受不了，就拔了。”

40 多岁时，缺了好几颗牙的他开始

镶牙，到 60 岁出头时，早年镶的牙

已经坏掉了，便戴上了活动假牙，但

活动假牙并不好用，非但咬不动东

西，还不舒服。到 2000 年时，杭州

刚开始有种植牙时，他便“尝鲜”把

下颌的三颗缺失牙种上了。

由于早期的种植牙创口大，修复

周期久，李爷爷的那次种牙经历并不

愉快，他回忆道：“当时跑了五六趟，

做两次手术，术后很痛，还肿了好几

天，只能喝粥。”尽管恢复之后，种植

牙发挥出优秀的性能，用到现在20余

年依旧“给力”，但李爷爷没敢再种

牙，上颌的缺失牙选择继续佩戴活动

假牙，长时间缺牙也导致李爷爷的牙

槽骨萎缩，活动假牙越来越松，到最

近即便换新的也不管用，嘴巴动作大

一些，假牙就掉会出来。

数字化无痛种牙，当天戴牙
仿生牙不用手术，当天吃排骨

李爷爷通过杭城口福行动，了解

到“无种植”仿生牙，来到口福诊疗机

构杭数口腔。经过数字化口腔全面

检查，在马贺院长的电脑上，李爷爷

清楚看到自己的口腔虚拟模型，马贺

院长给出两种修复方案：“老先生的

牙槽骨非常低平，活动假牙已经挂不

住了，可以选择做仿生牙，它对牙槽

骨的要求不高。也可以考虑种植牙，

咀嚼力更好，使用寿命更久，但要先

植骨才能做种植手术。”

在杭数口腔，李爷爷也刷新了

他对种植牙的认识，技术日新月异，

现在的数字化种植牙术后一般没有

明显不适感，而且满足条件的话，种

植后就能马上戴牙，一天就完成

了。再三考虑之后，李爷爷还是决

定做“无种植”仿生牙。上周，仿生

牙定制完毕，戴上牙的他当场就尝

试吃苹果，竖起大拇指赞叹：“非常

稳，咬东西又有力，感觉和种植牙差

不多，我的选择没有错！”

最后，马贺院长也建议，缺牙修

复方式要根据个人口腔情况、身体

条件、经济条件去选择，同一种修复

方式也并非每个人都能做。像仿生

牙，它更适合有种牙禁忌症或不愿

意种牙的半口、全口缺牙患者，而种

植牙对牙槽骨和身体条件都有一定

要求，具体还需到院拍片检查。

记者 林乐雨

报名“杭城口福行动”
申请种植牙、仿生牙减免

78岁李爷爷镶过牙 种过牙 也戴过活动假牙

选择“无种植”仿生牙 戴上直接咬苹果


