
7 月 20 日开始，将进入一

年中最热的三伏天。俗话说

“冬练三九、夏练三伏”，不过，

热浪滚滚的天气里，运动这把

“双刃剑”稍有不慎会伤身。

运动也有黄金时间

绝对避开：10-16 时暑气

正盛、紫外线强，应避免户外

活动。最佳选择：清晨 5-7 时

或 18 时后进行运动。休息指

标 ：气 温 >32℃且 湿 度 >60%
时，暂停户外剧烈运动，选择

室内运动或休息。

如何计算适合的强度

爆发性运动很可能造成

血压升高、心率加快、心肌缺

血缺氧。通过监测心率，可以

判断运动是否过量。可以用

公 式 来 判 断 ：用 220 减 去 年

龄，是一个人在健康状态下可

以达到的最大心率。中高强

度 有 氧 运 动 的 心 率 范 围 =
（220-年龄）×60%-85%。

补水要从运动前开始

运动前 2-4 小时补水 500
毫升即可。最好喝白开水，避

免 高 糖 饮 料 。 运 动 中 每 隔

15-20 分 钟 补 水 100-150 毫

升 ，每 小 时 饮 用 量 不 超 过 1
升。如果运动时间持续较长，

可以喝淡盐水。

为 何 不 能 等 口 渴 再 喝

水？口渴感是轻度脱水的信

号，运动表现已开始受损，甚

至会出现头晕、心慌等。

运动后切勿立即大量喝

水，应休息一段时间，待呼吸、

心跳相对平稳后再补充水分，

也可补充含钾、镁的天然食

物，如香蕉、菠菜等。严禁运

动后猛灌冰水，5-15℃的温水

或常温饮品最利于吸收。

随时关注身体信号

若出现以下症状，应立即

停止运动，必要时就医。

头痛头晕：若持续头晕，

是脑供血不足的信号。

恶心呕吐：若锻炼时或锻

炼后恶心，多数是由于机体因

运动过量、缺氧造成。

胸部不适：若锻炼过度，

前胸大汗同时伴有气短，可能

是心脏受影响的信号，应立即

停止活动。 据央视新闻
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有一种说法，晒被子后

的“太阳味”是螨虫被烤焦

的味道，其实不是。研究发

现，“太阳味”是由一系列化

学反应所产生的。阳光照

射到被子上时，紫外线会激

活被子表面织物中的小分

子发生化学反应，释放出

醛、酮等有机化合物，在低

浓度下闻起来气味宜人。

晒被子时间过长可能

会导致被子里的纤维断裂，

降低被子保暖性。最好让

被子接触身体的一面朝向

阳光，起到更好的杀菌和除

螨效果。 据人民网

晒被子后的“太阳味”
到底是什么
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口腔健康不仅关乎老人吃

得香、笑得开，更关系到人们的

健康和生活质量。然而，一提

到“种牙”，不少老人都感到紧

张、害怕，甚至因为心理障碍耽

误治疗。杭州科瓦齿科 20 多

年来，专注老年口腔健康研究，

关呈超院长带领专家团队，开

创“舒适化+精准化”无痛种植

体系，让高龄患者轻松实现“72

小时无痛种牙”，守护银发一族

的“口福”与尊严。

从紧张到安心
种牙像做了个美梦”

76 岁的陈阿姨因牙周病多

年无法正常咀嚼，医生多次建

议她种牙，但因患有幽闭恐惧

症，她一看到治疗巾、一闻到消

毒水味，心跳就加速、血压飙

升，不得不一拖再拖。

直 到 她 来 到 杭 州 科 瓦 齿

科。院长关呈超在详细了解她

的病史和心理状态后，为她量

身定制了“72 小时舒适化无痛

种植”方案，术前通过鼻腔喷雾

形式给药，使患者在放松状态

下进入手术；整个过程用时仅

28 分钟，陈阿姨术中毫无不适，

“就像睡了一觉，醒来牙就种好

了。”她感慨道，没想到种牙也

可以这么轻松，20 年的心理负

担终于解开了。

黑科技加持
种牙舒适度提升40%

杭州科瓦齿科的“舒适化种

植”，并非简单止痛，而是全流程

技术与人文关怀的结合。术前

不需禁食，无需输液，采用鼻喷

或口服镇静技术，帮助高龄患者

缓解紧张，术中全程无痛。更重

要的是，术后配合 72 小时长效

镇痛管理，患者回家也不痛，恢

复快，不影响生活节奏。

这一模式特别适用于高血

压、糖尿病等基础病患者，以及

对看牙高度恐惧的老人。对紧

张性高血压患者来说，情绪一

紧张就易血压波动，传统看牙

方式极易诱发风险。科瓦的

“舒适化”方案通过药物辅助及

心理调节，有效降低手术期间

焦虑和生理应激，保障安全。

科瓦齿科在硬件与服务上

也充分体现对老年群体的尊重

与照顾：门诊无障碍设计，医护

人员接受专门的“老年友好型”

沟通培训；对年纪大、腿脚不便

的患者，提供杭州市内接送服

务，真正做到了“从家门到诊

室，一站式安心看牙”。

记者 林乐雨

读者专属福利限时开启
暑期特惠·清凉专场
关呈超院长亲诊亲种

1. 瑞士 ITI 种植牙（含全

瓷冠）老年报专属特价：5500
元/颗

2. 进 口 种 植 牙 半 口

￥19800，全口￥39600 起（不

加收复杂手术费）

3. 种植牙客户赠送 588
元家庭口腔健康套餐卡（一家

三口可用）

4. 杭州市内老人预约可

享专车接送服务

5. 更多到店礼、预约礼

欢迎来电咨询

名额有限，建议提前预

约。详情请致电本版面上方

电话

科瓦齿科：种牙72小时无痛，守护“口福”健康


