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在今年小寒节气来临之前，70
岁的彭阿姨就早早做好御寒准备，

把帽子、围巾都戴上了。

原来，去年此时，彭阿姨突然

发现右眼不能完全闭上，嘴角向左

歪。随后，她来到浙江省立同德医

院中医内科就诊。周天梅主任中

医师了解到，那几天孙子、孙女来

看望彭阿姨，老人忙进忙出，家务

做得热了，索性脱了外套，一冷一

热导致感冒。此后，彭阿姨右耳开

始出现疼痛症状，眼睛也看不太清

楚，她还觉得嘴里干干的，躺在床

上总是翻来覆去睡不着。

周天梅发现彭阿姨面部有色

斑，下眼睑色淡边红，舌淡苔薄白

腻中有裂纹，手微凉，脉濡软，腹部

膨隆。

周天梅认为，彭阿姨右眼难闭

和嘴角向左歪斜是因为感受风寒

之邪，建议中医治疗上以解表为

主，祛邪外出。用药半个多月后，

彭阿姨右眼已能完全闭上，口角也

恢复正常。所以，今年，彭阿姨继

续找到周天梅，开些温补膏方，提

升体质。

周天梅表示，小寒节气虽然称

“小”，实则寒冷甚于大寒，因为“三

九天”恰在小寒节气内。小寒养生

的重点在于“养藏”，其原则是“敛

藏精气，扶元固本”。“养藏”之法有

很多，比如调整饮食起居，服用膏

方或汤药固本培元，艾灸温通扶阳

等。

周天梅从起居、饮食、灸法、健

身四个方面，分享一些适合此时节

的养生建议。

起居方面：中医认为“寒性凝

滞，寒性收引”，小寒时节正是关节

痛、颈椎病以及心脑血管疾病高发

期，所以对肩颈部、脚部等易受凉

的部位要倍加呵护。

饮食方面：冬季温补之品就不

得不提到羊肉，羊肉有益气补虚、

温中暖下等作用。吃羊肉最经典

的养生药膳是当归生姜羊肉汤，方

中当归、羊肉兼补兼温，生姜散寒

而行气滞。但要注意，有外感或内

有宿热者忌用羊肉。

灸法方面：“三九灸”是通过特

制温阳药物外敷于任脉或督脉，同

时施以艾灸，达到强身健体、温阳

散寒的作用。

健体方面：五禽戏、易筋经、太极

拳等都是适合老年人的运动方式，有

养筋健骨、舒筋活络、畅通血脉、增

强自身抵抗力之效。但冬季运动要

根据个人的身体情况，适量活动，切

不可盲目，并注意防寒保暖。

小寒冷过大寒小寒冷过大寒 做好做好““敛敛””和和““扶扶””
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养生养生

武侠小说中常有这样的镜

头：高手一挥手点了对手胸部中

央，轻者动弹不得，重者可能毙

命。虽然这是剧情所需的夸张表

现手法，但膻中穴确实是人体保

健要穴。

中医认为，“气会膻中”，膻中

穴是好几个经脉交会的地方，具

有宽胸理气、活血通络、清肺止

喘、舒畅心胸等作用，可调全身气

机。

心跳加快、头晕目眩时，按按

膻中可以使症状缓解；烦躁生闷

气时，揉揉膻中可使气机顺畅，减

轻不快；咳嗽气喘时，拍拍膻中就

会舒服很多。

即便没有不适，常拍膻中也

能起到相应的保健作用。

具体方法是：手搓热，每天拍

打或按揉膻中 50 次左右。需要提

醒的是，拍打不要太过用力，以自

我感觉舒适为宜。 据养生中国

心慌烦躁生闷气
拍拍胸口助舒缓
心慌烦躁生闷气
拍拍胸口助舒缓

人间至味是团圆。春节将近，
有牙齿问题的市民都希望赶紧修
复，过个口福年。70 岁李大伯也有
这样的担心：“我这一口牙松的松，
坏的坏，真担心过年吃东西，牙齿一
旦出现问题，到时候投医无门。”李
大伯希望年前看牙，能尽量不要拔
牙，不要手术。

松牙不拔固定牢
残根保留吃饭香

李大伯来到杭州数字化牙科

——杭数口腔。这里的数字化技术

让口腔问题有更准确的诊断和解决

方案，能更大限度保住松动牙和残

根牙。医生为李大伯做全面数字化

口腔检查，结合他“能留不拔、能修

不种”的诉求，优选出更合适他的数

字化修复方式。最终，李大伯牙齿

都得以保留，经过精细处理之后被

再次利用，通过精密附件架起牙桥，

把松动牙、残牙都“变废为宝”，使整

口牙齿焕然一新。

杭数口腔医生指出，牙齿和其

它器官一样，都是天生的最好，是任

何义齿都无法比拟的，天然牙上有

牙周膜，吃饭时可以感知食物大小、

软硬、味道，“食之有味”只有真牙才

能做得到。老年人牙齿情况复杂，

松动牙多、残根牙多、缺牙多，治疗

思路重点应该在于“留”，草率拔牙，

再去种牙，是不负责任的做法，既浪

费钱又浪费牙。杭数口腔也提醒广

大市民，牙齿问题应及时解决，小问

题加以治疗和修复即可，切勿拖延

到只能拔牙的地步。

仿生牙不用手术 即戴即用
老人也能吃硬菜

仿生牙数字化综合修复不仅可

应用于多颗牙缺失，半口和全口缺

牙也有其解决方案，同样无需手

术。仿生牙通过封闭义齿整个边缘

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，排骨、猪蹄这些硬菜都

能吃。

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 岁蓝爷爷就是其中一

位。由于常年佩戴活动假牙，蓝爷爷

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。”蓝爷爷如是说。

记者 林乐雨

“年前戴牙行动”火热进行中
100份口腔检查套餐免费送

由浙江省老龄产业协会、杭

数口腔发起的杭城口福行动特别

发起“年前戴牙行动”，帮助市民

解决“看牙贵、看牙麻烦”等难题，

现正火热报名中。有牙齿问题的

市民都可以通过本版右上角电话

报名。

■口腔健康检查及数字化修复方

案 0元

■数字化半口仿生牙9800元起

■数字化半口种植牙16800元起

■数字化种植牙1680元起/颗
感兴趣的读者可通过本版右

上方电话报名。

年前看牙 老人希望不拔牙不手术

仿生牙即戴即用 一起过个口福年


