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“打卡集章赢好礼”环节
保持超高人气，定制帆布包、
洁牙券、口腔护理套盒等礼
品覆盖各年龄段需求，参与
感与获得感双双拉满。两天
时间里，各打卡点前都能看
到市民穿梭的身影，大家边
玩边学边集章，不亦乐乎。

1楼时光长廊内，家长带
着孩子驻足观看医院东院区
发展展板，还亲手写下祝福；2

楼DIY体验区，孩子们完成作
品后主动找工作人员盖章；4
楼“魔镜”区，大家跟着教程学
知识、闯比赛；5楼义诊区，老
人们咨询后带着印章凭证离
开；8楼转发互动区，扫码分享
活动就能获得“隐藏印章”。
每个环节都藏着惊喜，每次挑
战都有收获，让游园体验更富
趣味与成就感。

“抽到洁牙券啦！”“这个

定制帆布包太可爱了！”抽奖
现场不时传来欢呼声。医院
还贴心提供“凭打卡手册免
费停车”服务，解决了市民出
行顾虑；提前线上预约的市
民还领到了额外小礼物，这
些让参与者们不仅收获了知
识与礼品，更感受到满满的
温情。

烟台市口腔医院相关负
责人表示，今后将持续推出

更多“科普+趣玩”的健康活
动，让市民在轻松氛围中关
注口腔健康，绽放幸福笑容。

科普科普++趣玩趣玩==健康幸福健康幸福
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日前，烟台市口腔医院东
院区举办为期两天的健康科
普游园会。这场集趣味游戏、
贴心义诊与打卡赢礼于一体
的活动，将专业口腔科普“藏”
进趣味体验中，吸引近700名
市民参与，让不同年龄段的参
与者在欢声笑语中解锁口腔
健康知识，收获了满满的健康
惊喜与温暖回忆。

“早知道这么好玩，昨天
就该带孩子来！”26日上午，
带着4岁儿子参与活动的刘
女士连连点赞。她的儿子在
2楼创意工坊的牙齿冰箱贴
制作区和4楼“魔镜”刷牙区
玩得不亦乐乎。医院将牙齿
结构、刷牙方法等专业内容
融入手工、游戏环节，瞬间点
燃了孩子们的热情。

牙齿冰箱贴DIY现场，
孩子们用五彩斑斓的石膏粉
勾勒出可爱图案，眼神里满
是期待。“我要把这个贴在冰
箱上，每天都记得好好刷
牙！”刚完成作品的小朋友举
着冰箱贴，兴奋地跟家长分
享。4楼的“魔镜”刷牙体验
更是人气爆棚，孩子们对着
特殊镜面，在医护人员的示

范下学习正确刷牙方法，直
观掌握“如何刷得更干净”的
技巧。

紧张有趣的刷牙比赛环
节，孩子们化身“刷牙小能
手”，在规定时间内认真操
作，完成任务的小朋友还赢
得了专属奖章，成就感十
足。不少孩子赛后直言：“太
好玩了，现在一点都不怕看

牙了！”原本的“看牙焦虑”在
玩乐中悄然化解。

活动现场还迎来了特殊
“嘉宾”——烟台市科协、市
科技馆的“科普大篷车”。“辉
光球”“窥视无穷”“磁悬浮地
球仪”等科普设备依次陈列，
让小朋友们亲眼见证抽象科
学原理变成生动游戏，为游
园会增添更多惊喜。

游园会不仅让孩子们玩
得尽兴，更给家长和老年群
体送上实用的健康福利。医
院精心设置的义诊区涵盖口
腔诊疗、耳穴压豆、中医脉
诊、体质辨识、推拿及颜面美
学等多个领域，实现全龄段

健康守护。
老年口腔科及颜面美容

中心的医护人员耐心细致地
为市民检查口腔，针对牙周
病、龋齿等常见问题给出专业
治疗建议，对有美学需求的市
民也提供了个性化方案。“平

时没时间做口腔检查，这次陪
娃玩，还能免费问诊，太贴心
了！”市民王先生满意地说。

中医义诊区前，滨州医学
院中医学院的老师通过体质
辨识、脉诊等方式，为市民分
析身体状况并提供养生建议；

耳穴压豆和推拿区域，不少老
年人接受调理，缓解了身体不
适。此外，老年口腔科专家还
专门为老人们讲解假牙保养
知识，手把手教大家正确清
洁、护理假牙的方法，让老人
们切实掌握护牙技巧。

老年人身体机能减退，往
往身体衰弱甚至多种慢性病
共存，日前国家中医药管理局
邀请中医专家为老年人养生
防病支招。

在维护老年人健康方面，
中医药具有独特优势。中国
中医科学院老年医学研究所
所长徐凤芹说，中医药主要围
绕引起老年人衰退的肾精不
足和脾胃虚弱进行整体治疗，
以积极的健康管理努力让老
年人不得病、少得病、晚得病。

“脾胃功能健运是老年人
健康长寿的基石。”中国中医
科学院广安门医院老年病科
主任医师杨戈说，老年人饮食
宜定时定量，每餐七分饱，细
嚼慢咽；选择容易消化的食物
进行食疗，如山药薏苡仁粥、
山楂麦芽茶；还可采用按揉足

三里穴、按摩腹部等方法。
腰腿疼痛现象在老年人

中较为普遍。湖南省中医药
研究院院长葛金文说，疼痛不
严重者可用简单方法缓解，如
拇指按揉足三里穴和委中穴
一两分钟，或艾灸肾俞、大肠
俞、阳陵泉等穴位10至20分
钟，还可用中药热敷包蒸热后
敷于患处；平时应重视锻炼腰
腿肌肉，如仰卧时反复以脚尖
尽力前伸再尽力回勾。

失眠也是老年人常见健
康问题之一。专家介绍，失眠
调理宜从“补虚”和“安神”两
方面入手，如选用桂圆莲子
羹、百合枣仁茶，失眠时按压
内关、神门等穴位帮助宁心安
神。同时，老年人应按时作
息，不宜睡前躺在床上看手
机；下午3点以后不宜饮用浓

茶。此外，子女的问候和陪伴
聊天等心理上的安抚，对于解
决老年人失眠问题比药物更
有效。

在应对季节性健康问题
方面，老年人也可充分运用中
医药方法。徐凤芹说，秋冬季
节容易感冒，应以益气固表的
方法来预防。调理可采用平
补的方式，比如服用黄芪炖鸡
汤补中益气，食用山药粥健脾
养肺，通过大枣茶调和营卫。

秋季老年人容易情绪低
落、郁郁寡欢。中医认为，异
常过度的情绪会损伤脏腑功
能，调节老年人情志的方法在
于疏通肝气和补益心脾。专
家提示，老年人可选择听古典
民乐、参加社区活动等方式舒
缓情绪。家庭和社会也应给
予老年人足够的支持和陪伴。

中医讲究“治未病”，用正
确的方法养生能够事半功倍，
但养生方法的运用也应因人
而异。葛金文举例说，“饭后
百步走”本意是通过舒缓的运
动促进脾胃消化和运化水饮，
但患有冠心病、高血压、动脉
粥样硬化等心脑血管疾病的
老年人饭后立即走路，可能导
致心脏和脑部供血不足，易引
起头晕、乏力、心绞痛甚至更
严重的意外。

“三高”老年人养生也有
一些注意事项。杨戈提醒，
这类人群宜清淡饮食，可选
用山楂、冬瓜、洋葱等具有化
痰活血作用的食材；多吃富
含膳食纤维的食物，适量食
用核桃、黑芝麻等润肠通便
食物以防便秘；运动宜温和
舒缓，持之以恒。 据新华社

中医支招老年人养生防病
眼下柚类水果大量上市，酸甜多

汁的“柚味”很多人喜欢。需要注意
的是：在服用某些药物时同时吃“柚
味”，药效可能“失控”，甚至带来健康
风险。

柚子，尤其是西柚中含有呋喃香
豆素类物质，这种成分会抑制肝脏里
一种酶（一种名为CYP3A4的药物代
谢酶，小肠黏膜中也有）。而我们吃
的很多药物，都需要靠这种酶来代谢
分解——酶被抑制后，药物没法正常

“消化”，就会在血液里越积越多，相
当于“过量服药”，副作用风险自然大
幅升高。

专家建议，看说明书“药物相互
作用”是否写明避免“西柚/葡萄柚”；
再看药品通用名，是否属于前面提到
的高风险药物类别。分不清自己吃
到的是“西柚”还是“柚子”，或不清楚
药物是否受影响，第一时间咨询医
生/药师。 据新华社

吃柚子可能让
药效“失控”

目前有多项研究证实，碳水化合
物与入睡速度、睡眠时间、睡眠连续
性和睡眠阶段之间有关。晚间避免
摄入过多蛋白质，适度摄入淀粉类食
品，更有利于睡眠。

蛋白质有较高的食物热效应，容
易使人兴奋，所以过多的蛋白质食物
不利于安静入眠。蛋白质、脂肪含量
高的食物消化速度慢，加重夜间胃肠
消化负担，从而影响睡眠质量。

在动物实验中发现，增加碳水化
合物摄入会增加大脑对色氨酸的摄
取，而色氨酸在大脑中会被代谢为血
清素和褪黑素。高GI（血糖生成指
数）碳水食物如白米和面食，可以引
发较多的胰岛素分泌，增加大脑的色
氨酸供应，从而促进血清素和褪黑素
的生成量。 据新华社

吃淀粉食物
有利于预防失眠

《第四次全国口腔健康流行病学
调查》结果显示，我国12岁儿童中平
均每3个人就有1人患龋；35至44岁
人群龋齿率高达89%，每10人中有9
人正在罹患或曾经患有龋齿。龋齿
已成为危害居民口腔健康的最常见
疾病之一。

提到龋齿，很多人认为是吃糖导
致的。对此，中国牙病防治基金会常
务副秘书长马莉莉表示，人们往往将
龋齿的形成归咎于含糖食品和饮料，
其实龋齿是一种由多种因素共同作
用引发的疾病，与生活方式密切相
关。致龋的发生是细菌、食物和时间

“三方合谋”的结果，关键在于细菌是
否拥有足够的“作案时间”。进食后
若不及时清理口腔，残留的食物在代
谢过程中会为细菌提供能量，使其持
续产酸，久而久之就形成龋齿。

马莉莉提醒，想要在享受美味的
同时守护牙齿健康，关键有两个：一
是适量饮食，二是良好的口腔卫生习
惯。日常生活中，可以根据个人情况
科学选择食物，并在品尝含糖食品和
饮料后，及时通过刷牙、漱口等方式
清洁口腔，同时配合使用含氟牙膏或
漱口水，帮助提升牙齿的抗酸能力，
修复早期损伤。 据人民网

龋齿的始作俑者是细菌

集章赢礼，打卡热潮点燃参与热情

贴心义诊，全方位守护口腔健康

童趣满满
游戏里学透护牙知识


