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烟台民意通热线
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本报讯（YMG全媒体
记者 宋晓娜 通讯员 茜玮
姝慧 摄影报道）近日，24岁
的荆先生来到烟台市口腔
医院，将一面写着“不疼”
二字的锦旗送到口腔颌面
外科医护团队手中。这面
特殊的锦旗背后，是他对
一次超乎预期的拔牙体验
的真诚肯定。

“真没想到拔智齿居然
全程无痛，连恢复期都没遭
罪！”荆先生坦言，自己左下
智齿长期反复发炎，但“拔
智齿巨痛”“锤子锯子齐上
阵”等传闻，让他在拔与不
拔之间犹豫了很久。即便
下定决心就医，他仍难掩紧
张。接诊医师察觉其顾虑
后，给其耐心讲解了舒适微
创拔牙技术：通过精准影像
分析、微创器械操作配合局
部麻醉，不仅能实现术中无
痛，还能显著减轻术后肿胀
与不适。专业的技术解读
和案例展示，彻底打消了荆
先生的顾虑。随后，他在口
腔颌面外科顺利完成了智
齿拔除。

“患者的肯定是最真实
的评价。”口腔颌面外科门诊

主任宫坤表示，科室

多年来始终推行“无痛、微
创、精准”的治疗理念，从术
前心理疏导、术中精细操作
到术后跟踪关怀，每个环节
都力求极致。“‘舒适微创拔
牙’不仅能降低神经损伤等
风险，更能帮助患者摆脱对
拔牙的恐惧。”

一面锦旗，承载着患者
的信任；“不疼”二字，凝结着
医者的初心。这既是对烟台
市口腔医院医疗技术的认
可，更是对医护团队的激
励。医院将继续秉持“以患
者为中心”的服务宗旨，持续

提升诊疗
水平,优化
服务流程，
为市民口
腔健康保
驾护航。
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空调是夏季不可或缺的降
温工具，但长时间待在空调环
境中，人体容易出现鼻塞、头
痛、关节酸痛、乏力等所谓“空
调病”症状。

魏玮建议将空调温度设在
22℃到26℃之间，以防毛孔骤

闭导致卫阳不得宣发；将房间
湿度控制在30%-60%；避免
空调直吹人体，尤其颈部、背
部、膝关节或神阙穴、涌泉穴，
防止损害阳气；睡觉时用薄毯
覆盖脐腹部；每开空调2-3小
时就应开窗通风。

高温高湿的环境还会让皮
肤容易出汗、潮湿，促进细菌和
真菌繁殖，加之一些人皮肤屏
障较弱，导致湿疹在夏季较为
常见。宋坪说，湿疹的发生与
体内的湿热、风邪入侵、脾气虚
弱以及内外环境的失调都有

关。针对暑期湿疹，不但要缓
解皮肤症状，更应注重调理体
质，如避免食用易助湿生热的
辛辣刺激、油腻厚味食物和海
鲜等，多吃清淡开胃、利湿促消
化的蔬菜水果等，从根本上防
控病情发展。 据新华社

三伏天闷热潮湿，胃肠不适、晒伤、“空调病”等健康问题多
发。中医药学蕴含丰富的养生智慧，在防暑降温、祛湿调理、增强
免疫力等方面有着独特优势。

中医理论认为，春夏养阳，
秋冬养阴，夏季宜养心、宜避暑
除湿。

中国中医科学院西苑医院
副院长宋坪提示，夏季应尽量
穿轻薄、宽松、透气的棉麻衣
物，佩戴宽檐帽、太阳镜或使用
遮阳伞，并根据肤质选用防晒
产品；高温天气人体出汗多，水

分和盐分流失较快，应多喝白
开水和淡盐水补充体液；饮食
以清淡为主，多食西瓜、黄瓜、
绿豆汤等食物以清热解暑、养
阴益气；保持室内通风良好，适
度降温，使用空调时温度不宜
过低。

此外，“桑拿天”的高温高湿
环境对老年人、儿童、心脑血管

疾病患者、糖尿病患者及体质虚
弱者影响较大，需特别关注。

天气炎热，锻炼也应“天人
相应”，不宜一味追求高强度。

“针对暑多夹湿的气候特点，锻
炼以‘护阳防暑、微微出汗’为
总原则。”广东省中医院院长张

忠德建议，在早晨6点到8点或
傍晚5点到7点选择太极拳、五
禽戏、八段锦等运动，促进气血
运行，避免大汗伤津；年轻人可
选择跑步、快走、游泳、球类等
有氧运动，但应避免在高温时
剧烈运动。

暑期出游，一些人发生水
土不服，出现食欲不振、腹胀腹
泻、恶心呕吐等胃肠道症状。
在中医看来，其核心在于脾胃
运化功能受损。

“要遵循‘饮食有节、循序
渐进、起居有常’的原则。”中
国中医科学院望京医院脾胃
病科主任魏玮建议，初到异地

时，避免立即食用辛辣、油腻
或生冷食物，应先选择温和易
消化食物，主要搭配清淡蔬
菜；随身携带可防暑化湿的藿
香正气散、可消食和胃的保和
丸；还可配合每日晨起按揉足
三里穴，或做八段锦的“调理
脾胃须单举”动作，增强脾胃
运化功能。

不适症状较轻时，可尝试
中医食疗。当出现腹胀不适
时，可以选择山楂、炒麦芽等茶
饮，帮助消食导滞；若有恶心呕
吐，可取生姜3片、紫苏叶5克，
用沸水冲泡后加少许红糖温
服。此外，注意清淡饮食、避免
过度劳累，有助于恢复脾胃的
运化功能。

根据中医理论，高温高湿
天气下，暑热和湿气一同侵犯
人体，易导致湿热困脾。魏玮
提示，暑期饮食应注意“三宜三
忌”——宜以温茶代冷饮，宜食
当季温性果蔬，宜用辛香调味
增食趣，忌大量食用冰镇饮品，
忌生食海鲜，忌空腹食用性质
寒凉蔬果。

中医支招健康过“三伏”

清热解暑，预防中暑和晒伤

健脾化湿，防范胃肠道不适

护阳祛湿，应对“空调病”和湿疹

晨起后有这4个表现
说明血脂可能高了

血脂高，症状通常不是很明显，
在医生眼中，“早晨起床后”是高血
脂容易露马脚的时刻，一些不起眼
的症状其实已提示血脂超标了。

经过一夜的睡眠，应精力充沛、神
清气爽。但血脂高的人，血液黏稠度
增加，血液流通不畅，所以清晨起床
后，仍旧感到困倦、乏力、头脑不清醒，
这种情况一般在早餐后可改善。血脂
高同样会影响到脑部血液循环，可能
会在早上起床后出现头晕、头痛。

对于血脂高的人群来说，过多
脂质沉积在血管壁上，影响了血液
流动，可能会导致心肌缺血、缺氧，
从而出现胸闷、气短。起床后，心
脏对氧气的需求量增加，胸闷气短
的症状可能会加重。血脂高的人
群，手脚容易因供血不足而出现发
麻、沉重的现象。 据央视新闻

近视600度以上
眼部疾病风险骤升

很多人可能不知道，只要近视，
各类眼底疾病风险都会上升，比如
视网膜裂孔、视网膜脱离、脉络膜新
生血管……不过通常来说，度数越
低，风险越小，但一旦涨到600度以
上，就比较危险了。

近视度数与眼轴长度有关。一
个近视到600度的人，眼轴长度会从
正常的22～24毫米，涨到超过26毫
米。眼轴拉长，眼球壁（视网膜、脉络
膜）被拉伸变薄，裂开的风险急剧上
升。600度就是眼球的风险临界值。

对比中低度近视的人，高度近
视的人，各种眼部病变风险都会升
高：高度近视患青光眼的风险要高
近50%；需要做白内障手术的可能
性要高17%；发生视网膜脱离的风
险是5～6倍。最极端的后果，便是
失明。

基于北京等地的流行病学研
究发现：高度近视眼底病变已取代
青光眼，成为中国人首位不可逆性
致盲眼病。与此同时，一项荷兰的
研究表明，9.6%的高度近视患者最
终会失明。 据央视新闻

最近，隔夜燕麦走红，它做法简
单，只需将燕麦片与液体（如牛奶、
酸奶等）混合，放入冰箱冷藏过夜，
第二天清晨直接食用即可。

隔夜燕麦，除了“免煮”能节省时
间外，还富含“β-葡聚糖”水溶性膳
食纤维，能减缓食物在肠道里的消化
速度。这意味着，吃下去的碳水化合
物不会那么快变成葡萄糖涌入血液，
血糖也不会在短时间内飙升。

与高温烹煮的燕麦粥相比，未经加
热的隔夜燕麦保留了更多“抗性淀
粉”。抗性淀粉是一种特殊的碳水化合
物，难以在小肠中被消化吸收，因此不
会像普通淀粉那样迅速转化为葡萄
糖。抗性淀粉的消化速度慢，有助于平
稳餐后血糖，避免血糖水平急剧波动。

隔夜燕麦中的 β-葡聚糖能减
缓食物在肠道里的消化速度，会让
胃感觉“很充实”，饱腹感持续时间
更长，让人吃得少、饿得慢，还对肠
道好。 据央视新闻

隔夜燕麦
低卡饱腹又控糖


