
明天是小暑的第 10 天，将进入三
伏天的“初伏”，今年的“三伏”将持续 40
天。炎热的三伏天要是过不好，就很容
易生病，在体内留下病根。因此，伏天里
有四个“气”一定要好好把握。

防暑气：少外出 多喝水

中医认为，夏季暑气盛行。

侵入人体后，常见腠理开而多汗，

汗出过多导致体液减少，如果不

及时补充津液，会出现高热、烦

躁、头晕、头痛、胃口不佳，甚至神

志昏迷、血压下降。

户外活动应避免太阳直接暴

晒，在烈日下活动，容易灼伤皮

肤，出现中暑。中午 12 时到下午

3时是最容易中暑的时间段，尽量

减少外出。及时补水，少量多次，

加强房间通风、降温。

防寒气：不贪凉 有节制

夏季防寒同样重要。吹空调

纳凉、吃冷饮无度，容易中气内

虚，风寒趁虚侵袭导致疾病，以身

热头痛、无汗恶寒、关节酸痛、胃

肠不适、腹痛腹泻等为主要症状。

夏季饮食不应过度贪凉，要

注意饮食营养搭配，做到不挑食

不偏食。使用空调、电扇应有节

制，温度不应过低，最好控制在

26℃左右，不能直吹头部。

防湿气：多通风 防淋雨

夏季雨水多，淋雨、涉水或洗

澡时身体最容易被湿邪趁虚而

入。加上过食生冷寒凉，容易造

成脾失健运，最后导致湿气内

生。出现腹胀腹痛、消化不良、皮

炎湿疹、精神萎靡、四肢乏力，甚

至诱发关节炎等健康问题。

此时，应保持居住环境干燥

通风，在阴雨天要注意关闭门窗，

天晴后及时开窗通风；可以使用

空调或除湿机以去除湿气；外出

时要携带雨具以防淋雨，出游时

不要坐在阴冷潮湿的地方。

养阳气：不熬夜 常锻炼

阳气是身体健康的保证，更

是身体充满活力的源泉。

历代养生家都对阳气非常重

视，认为机体阳气充沛，才是健康

长寿的前提。

夏季，人体内的阳气最为旺

盛，然而由于无节制地吃冷饮、吹

空调，过度贪凉，也会伤到阳气。

建议此时晚睡早起，避免熬

夜。饮食以清淡为主，不要贪凉，

多吃低脂肪、高蛋白食物。少吃

辛辣刺激、肥甘厚味之品。

同时，坚持体育锻炼，也有利

于提高人体的免疫力，但是锻炼

要注意避开高温时段，避免剧烈

运动，老年人不妨选择打八段锦。

据中国中医

把握“四个气”过好三伏天
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养生

不少人担心病菌和农药残

留，买来的蔬菜、鱼、肉不仅要在

水里泡上大半天，其中还要加入

大 把 的 盐 。 这 样 洗 菜 洗 对 了

吗？今天分享几个洗菜小妙招。

研究发现，蔬果中农残量在

浸泡 10 分钟时会达到最低值。

浸泡越久，蔬果中水溶性维生素

越容易流失。所以，建议洗菜时

浸泡时间不要超过10分钟。

食材切碎之后其表面积有

所增大，与水接触后更容易造成

水溶性营养素流失，维生素 C 等

物质很容易被氧化破坏，所以切

好的食材还是尽快烹调为宜。

以我们经常食用的包心菜

为例，这种蔬菜的正确洗法是：

先在包心菜根部 1 到 2 厘米处切

一刀，让叶片自然散开，再用手

把叶子一片片掰下，放入水中浸

泡 5 到 10 分钟左右，最后用清水

冲洗干净。 据养生大国医

长时间浸泡
未必洗得干净
长时间浸泡
未必洗得干净

“杭城口福行动”是由浙江省

老龄产业发起的惠民看牙活动，4
年来数万市民受惠，4 周年之际更

推出特别活动，进口种植牙 1999
元起，半口/全口种牙和仿生牙都

有相应的补贴，每天特别开放 15
个数字化口腔筛查的免费名额（价

值 1280 元），详细到每一颗牙的 25
项牙病筛查和诊疗方案，帮助市民

全面了解自身口腔情况，选择更适

合自己的缺牙修复方案。

感兴趣的市民可通过本版右
上方电话报名。

没想到数字化种牙这么轻松
只跑一次 种牙零等待

“真没想到现在种牙竟然这么轻

松！躺牙椅上，没一会儿，种植体就

种好了，现在牙都戴上了。”在杭州数

字化牙科机构杭数口腔，75 岁的孙

爷爷端详着镜子中的自己，一口整齐

亮白的牙齿，言语中尽是惊喜。

原来，传统种植牙的做法要先

拔掉残牙，等 3 个月拔牙创口长好

后，再做种植手术。后面还要经历

拆线、二期手术、取模、戴牙等程序，

前后要跑五六趟甚至更多，时间长

达半年之久。而孙爷爷在杭数口腔

做的是“one-time”数字化种植牙，在

口内扫描仪、种植导航、3D 打印机

等数字化技术的辅助下，种牙又快

又准，术后可以马上戴牙，晚上回家

孙爷爷还用种植牙吃了一大碗面

条。

为孙爷爷种牙的马贺院长作了

专业介绍：“数字化种植牙在实际应

用中，主要采用 3D 数字化导板技

术。术前高精度 CT 可获取口腔三

维信息，然后根据电脑测算结果，为

患者定制植导板，在导板辅助下种

植，可避免医生经验误差，更准确地

掌控种植角度和深度，既减少手术

风险，也为‘当天种牙当天用’创造

可能。同时，手术省去翻瓣、缝针等

步骤，患者痛苦少，恢复也快。”

经济实惠 仿生牙不用手术
七旬奶奶觉得很好用

72 岁刘奶奶一直想做种植牙，

无奈高血压一直控制不好，无法种

牙，在医生的建议下做了仿生牙。

“仿生牙无需手术，适合伴有慢

性病、牙槽骨条件差、等种牙难度大

或不具备种牙条件的缺牙者，无论是

稳固性、舒适性，还是咀嚼效率，它都

比活动假牙好，能满足日常吃饭需

求。”虽然杭数口腔数字化修复科的

蒙明亮主任为刘奶奶做了详细介绍，

刘奶奶也亲眼看见其他患者在戴上

牙后咬苹果，但她仍有些担心。

直到月初，刘奶奶的仿生牙定制

完成，戴上牙的她也马上尝试咬苹果，

一连咬了好几口，又细细咀嚼一番之

后，才开口说话：“我心里的石头终于

落地了，仿生牙又稳又有劲儿，价格还

实惠，我觉得很适合我。”

最后，提醒读者朋友，每个人的

口腔条件不一样，修复方式也有不

同的适应症，具体需到院进一步检

查，由医生给出具体的修复方案。

记者 林乐雨

“杭城口福行动”4周年
特别惠民看牙活动

火热报名中

“数字化快速修复缺牙”受市民欢迎
当天用新牙 符合条件的还能啃排骨

这周，杭州发布今年首个红色高温预警，气温飙升到 40℃以上，市
民也减少非必要外出，不过，看牙却是刚需，天气热，胃口差，如果缺牙就
更吃不好了，“苦夏”就更难过了。近期有不少市民咨询，表示种牙想越
快越好，大夏天不想来回折腾。数字化种植牙和仿生牙受到大家的青
睐，数字化让种植牙变得简单便捷，种牙微创无痛，符合条件的术后还能
马上戴牙。还有些市民可以做“无种植”仿生牙，无需手术，即戴即用，当
天就能啃排骨。


