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缺牙长期不管，会有哪些影响？
每日前50名拨打热线020-8375 2288，可获得进口种植牙高额看牙补贴，抢博硕学位种植名医亲诊名额，免挂号费、专家会诊费！

缺牙十年不补 吃饭不香更伤健康

今年66岁的黄伯由于牙周病的影响，10年前牙
齿就开始逐渐脱落。“当时觉得缺一颗牙没多大关系，
反正还可以用其他牙齿吃饭，所以也没有去做修复。”
对于当时的想法，黄伯直言“悔得肠子都青了”，他说
后来牙齿又先后掉了3颗时，也选择了“忍"，一直到
现在整整十年，嘴里的半口牙都没有了。

“牙齿缺得多，影响了日常饮食。”黄伯说他最
怕和朋友在外聚餐，“很多菜咬不动嚼不烂只能默
默吞到肚子里，可是吃下去遭罪的是自己的胃，消
化不好要难受好几天。”

数字化亲骨无牙颌即刻种牙：
4颗植体恢复半口牙，舒适又经济

“传统种植牙至少植入 8颗种植体，才能达到
咀嚼承受力。”德伦口腔徐世同院长解说道，“数字
化亲骨无牙颌即刻种牙是采用亲骨型种植体，运用
数字化技术智能导航系统进行种植，实现可视化精
准舒适种牙。”该技术仅需植入4-6颗种植体就能
恢复半口牙，减少创口，缩短恢复时间，延长种植牙
使用寿命的同时节省费用，适合全口或半口缺牙人
群选择。

“手术过程一点都不痛，当晚就能吃东西，太意
外了。”术后，黄伯后悔道，自己之前还忍了十年缺
牙不理，差点把身体彻底弄垮了，现在种牙后，要吃
好让自己健康活到100岁才行！

广东爱牙工程发补贴 实现健康好牙梦

为进一步倡导世界卫生组织 8020 计划，推出
“粤口腔健康”建设，由广东省临床医学学会协办指
导，德伦口腔连锁作为承办单位及技术指定单位的

“广东爱牙工程社区行”启动，针对缺牙、无牙等口
腔问题。市民均可拨打 020-8375 2288 申领种牙
补贴，助力广大市民拥有一口健康好牙。

种完牙的黄伯吃饭香种完牙的黄伯吃饭香，，整个人神采奕奕整个人神采奕奕！！
德伦口腔种植医师为黄伯定制科学的种牙方案德伦口腔种植医师为黄伯定制科学的种牙方案

先进的数字化诊疗技术让黄伯种牙更安心先进的数字化诊疗技术让黄伯种牙更安心！！

长期以来人们对睡眠疾病了
解甚少，甚至不知道有睡眠疾病
存在。其实睡眠方面的疾病，目
前医学界分为九大类一百多种。
林敏介绍，睡眠障碍疾病主要表
现为：“睡不着、睡不醒、睡不
好”。

1、“睡不着”是失眠的主要表
现，包括入睡困难、早醒和睡眠不
宁，失眠可由焦虑抑郁、年龄、激
素水平、性别、环境、饮酒、喝茶、
吸烟、过分追求完美、疾病等原因
引起。

林敏建议,这类人群到睡眠
专科就诊，对失眠进行系统评价
和监测可以客观地诊断失眠、发
现病因，从而对因施治。

2、“睡不醒”是指即使睡得很
多，还是很困，经常不自主地入
睡。严重影响学习、工作、生活，
甚至可能造成严重意外事故。

林敏介绍，阻塞性睡眠呼吸
暂停低通气综合征的最常见症状

就是打鼾和睡不醒。阻塞性睡眠
呼吸暂停低通气综合征是多种疾
病的源头疾病，可并发高血压、冠
心病、糖尿病、中风、肿瘤等。如
果出现打鼾和睡不醒症状应到睡
眠呼吸科就诊，行睡眠呼吸监测
明确诊断及严重程度，进一步明
确病因，进行对因个体化治疗。

3、“睡不好”则是指睡眠过程
中出现各种各样的睡眠异常运动
或行为，睡眠中出现周期性肢体
活动和夜间肌阵挛、磨牙、拳打脚
踢、下床走动，大声喊叫，说梦话，
常导致自伤或床伴受伤。

林敏建议，如睡眠过程中出
现异常运动或行为，则应到睡眠
中心就诊，行多导睡眠监测明确
诊断，针对性治疗，同时应注意采
取保护措施以防止继发性损伤。

睡个好觉比什么都重要。林
敏建议，有“睡不着、睡不醒、睡不
好”的睡眠障碍疾病的人群尽快
到睡眠专科诊治。
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广州中医药大学副校长、广东省中医院副院长 张忠德教授

反复气促又咳嗽，脾肾阳虚致“悬饮”
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

养生方日
今

医案 李阿姨，60岁，肺结核合并胸腔积液

德叔解谜 脾肾阳虚，祛痰逐饮

预防保健 恢复锻炼，配合艾灸

德叔养生药膳房 巴戟煲鸡

李阿姨今年 60 岁，退休
后女儿把她从老家接到了广
州居住。两年前李阿姨开始
出现咳嗽、低热，到广州某三
甲医院做了一系列检查，确
诊为肺结核。进行抗结核药
物治疗半年后，李阿姨又开
始出现气促，复诊提示左侧
大量胸腔积液，经过胸腔穿
刺等治疗后症状有好转，但

不到1个月，李阿姨气促又复
发了。不仅咳嗽、痰多，出汗
也多，近来睡眠也差，要么难
以入睡，要么梦很多，胃口也
不好，整个人都没精神。因
为症状反复，还需要维持吸
氧状态，女儿决定带李阿姨
试试中医治疗，听朋友说德
叔治疗呼吸疾病有一手，就
带上妈妈过来。

正常情况下，脾阳亏损，
人体就会调动肾阳去温煦脾
阳，但李阿姨年过六旬，加之
在老家时较为劳碌，脾肾二
脏的阳气均已逐渐亏虚。脾
胃是人体气机的枢纽，也是
水湿在人体代谢的场所，脾
阳不足，多余水湿就不能送
到体外，停留在胸胁，就表现
为胸腔积液，中医里叫做“悬
饮”，进而出现咳嗽、气促、痰

多的情况。中医认为，脾主
四肢，脾阳不足就会出现疲
倦乏力。痰湿停留在胃肠
道，就出现了胃口差。治疗
上，急则治其标，德叔以祛痰
逐饮为主，兼以温补脾肾。
服用半个月中药后，李阿姨
可以短时间暂停吸氧，到楼
下走走了，一个月后已可摆
脱吸氧，胃口好了，睡眠也改
善了，现维持门诊间断复诊。

德叔认为李阿姨这种情
况，在疾病缓解期可逐渐恢
复运动。脱离吸氧后，开始
时散步，接着可打太极拳；多
晒太阳，温煦人体阳气。平
素可以艾灸，有温阳化气利
水之效。选穴气海穴、关元
穴、肺俞穴、脾俞穴、肾俞
穴。操作方法：将点燃的艾
条置于离皮肤 2～3厘米处，
进行熏灸。每个穴位灸10～
15分钟，1周灸2～3次。

肺俞穴：位于后背，低头

后可以摸到1个突出来的骨头
（大椎穴），往下数3个关节，左
右两侧1.5寸（2横指）处。

脾俞穴：位于后背，肚脐对
应的是第2腰椎，再往上数3个
关节，左右两侧1.5寸（2横指）处。

肾俞穴：位于腰部，肚脐
对应的是第2腰椎，左右两侧
1.5寸（2 横指）处。

气海穴：位于下腹部，肚
脐下1.5寸（2横指）处。

关元穴：位于下腹部，肚
脐下3寸（4 横指）处。

材料：鸡半只，巴戟天 20
克，陈皮 5 克，山药（鲜品）50
克，生姜 3-5 片，精盐适量。

功效：健脾补肾益气。
烹制方法：母鸡宰杀后去

肠杂等，洗净切块，放入沸水

中焯水备用，山药削皮后切
块备用；将上述食材放入锅
中，加清水 2000 毫升（约 8 碗
量），武火煮沸后改为小火焖
煮 1.5 小时，加入适量精盐调
味即可。此为 2～3 人量。

婴幼儿在出牙期间、口疮、鹅
口疮、牙龈红肿等情况下容易流
口水。但有一部分孩子没有上述
问题，仍流口水不止。这种情况
该怎么办？广州中医药大学第一
附属医院儿科黎世明教授认为，
宝宝脾胃虚寒或胃火盛都可能导
致流口水，要对症干预。

黎世明教授介绍，中医认为，
涎为脾之液，涎来源于脾，赖脾之
阴气补充滋养，受脾之阳气调节
控制，两者协调，使口中涎液分
泌正常。小儿脾常不足，易受各
种因素导致脾胃之气失约，而出
现流涎过多。如果宝宝所流的
口水清澈，量多而无臭，面色苍
白或萎黄，啼声低弱，小便清长，
大便溏稀，舌质淡，属脾冷（脾胃
虚寒）。如果宝宝的口水黏稠，
略带臭味，面色红赤，啼声响亮，

口干多饮，小便黄短，大便硬臭，
舌红，苔黄，属胃热（胃火盛）。

临床上脾冷的小朋友多见，
多见于病后，与使用寒凉的药物
或抗生素有关，部分儿童因饮食
生冷等，而出现脾胃受寒，不能
收摄津液而发病，临床多以健脾
醒脾，促进脾胃运化，少佐收涩
之味，可选用北芪、党参、茯苓、
陈皮、砂仁加瘦肉炖汤，益智仁
或乌梅煎汁当茶水饮。

胃热致流口水不止的小朋
友，多由于进食过度肥腻温燥食
物，致脾胃积滞化火，大便不畅，
胃热上冲，治疗上以清泄胃热为
主，但多选用性味平和之药，忌过
于寒凉，伤脾胃之正气，可选用白
萝卜煲排骨汤或生地炖猪脊骨
汤，或麦芽、谷芽、莱菔子、山楂煮
水当茶饮，或有七星茶亦可选用。

宝宝总流口水怎么办？
试试这些食疗方
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张莹 欧阳学认

过百名街坊到现场听讲座

在活动现场，来自周围社区
的 100 多位街坊认真听讲座，积
极与赵祝香主任互动，跟着黄梓
飞医生学做护肝健康操。来自广
州市第一人民医院的十多位专家
在现场不仅免费给群众进行义
诊，同时还大派福利，免费给街坊
进行 HBV DNA 高敏检查、HCV
抗体筛查以及 HCV RNA 检查和
基因分型。

参与活动的贾小姐告诉记者：
“平时我就很关注健康，从建设街
社区卫生服务中心得知这里举办
讲座，下午从寺右二马路出发来到
建设二马路。听医生讲座，在生活
中如何护肝、养肝，学会了护肝操，
收获真不少。”

走进社区，专家们除了向大众
传播普及肝病知识外，更重要的是
提醒了市民，爱肝护肝，防治结合，
才能守护好“沉默”的爱人。

乙肝丙肝的患者人群
不容忽视

据统计，目前我国慢性乙肝
（HBV）感染者约 7000 万人，其中
慢性乙型肝炎（CHB）患者约 3000
万例。我国一般人群丙肝（HCV）
感染者约 560万人，如加上高危人
群和高发地区的 HCV 感染者，共
计约 1000 万例，治疗的任务十分
艰巨。

乙肝和丙肝是传染性疾病。
广州市第一人民医院感染科主任
赵祝香介绍，它们的主要传播途径
有三种：母婴传播、血液体液传播
和性接触传播。对于慢性乙肝而
言，从感染的比例来看，新生儿期

感 染 占 90% ，婴 幼 儿 期 感 染 为
25%-30%，在青少年和成年期感
染为5%。可以说新生儿期是最容
易感染的时期。

万幸的是，针对乙肝病毒感
染，我们有了乙肝疫苗这一最有效
的预防方法。2002年开始，我国免
费为新生儿接种乙肝疫苗，这一举
措使得乙肝的感染率大幅度下
降。值得注意的是，目前尚无有效
的预防性丙肝疫苗，所以对高危人
群的筛查和患者的管理显得十分
重要。

抗病毒治疗让乙肝和
丙肝长期稳定

乙肝和丙肝不容易被早期发
现。因为乙肝和丙肝如果控制不
好病情，常常会沿着肝炎-肝硬
化-肝癌发展，这被称为肝脏病变

“三部曲”。赵祝香指出，当病毒载
量比较高，同时合并其他肝炎病毒
或者艾滋病病毒，年龄较大、饮酒
抽烟等，都是导致病情进展的危险
因素。

所以，慢性病毒性肝炎患者一
定要重视病情进展，最好能够根据
指南建议，初始治疗选对药物，治疗
期间定期监测疗效及安全性，坚持
长期治疗，不随意停药，而整个治疗
过程中，抗病毒治疗是关键。

脂肪肝“逆袭”成为第
一大肝病

脂肪肝已成为我国第一大慢
性肝病和健康查体肝酶异常的首
要原因。然而，由于早期的脂肪肝
往往没有症状，很多人并不在意。
赵祝香指出，脂肪肝会导致肝酶升
高，而且还会引起消化道症状，比

如全身乏力、腹部胀满、肝区隐痛、
食欲减退等症状。

要注意的是，脂肪肝有远期的
危害，它与肥胖、2型糖尿病、心血
管疾病、血脂异常等作为代谢综合
征的组分，相互影响。有研究显
示，脂肪肝是代谢合并症和死亡的
独立危险因素，将使预期寿命缩短
4年。

因此，赵祝香强调防治脂肪肝
的重要性，“改变不良生活方式，迈
开腿，管住嘴是最基本的防治脂肪
肝的办法，比如减重 10%，坚持地
中海饮食模式，减少果糖、酒、咖啡
等摄入，坚持长期运动，这些对于
改善脂肪肝有很大的帮助”。

每天早晚10分钟，学
会呵护“小心肝”

肝炎治疗重在护肝，而养肝之
季在于春。中医认为，春天是肝旺
之时。此时，养肝能够起到事半功
倍的效果。广州市越秀区建设街
社区卫生服务中心医生黄梓飞介
绍了养肝三大要穴：大敦穴、三阴
交穴、太冲穴。针对前两个穴可以
艾灸，而太冲穴则可以按揉，即两
灸一按揉。通过艾灸“大敦穴”,可
以达到清肝明目的效果。而太冲
穴是人体的出气筒，按揉太冲穴位
则把肝气肝火都消散掉。

肝气郁结、闷闷不乐会伤身。
黄梓飞现场演示了中医的护肝操：
平推两肋、侧屈牵伸、扩胸理肝。
他称，这三个动作十分简单，如果
在生活起居中，定期做一做，可以
达到舒肝理气、改善情绪、调理五
脏的目地，比如肝经从两肋经过，
推搓两肋有助于肝经的气血运行，
每天早晚 10 分钟扩胸拉伸，可疏
肝理气改善情绪。

睡不着睡不着、、睡不醒睡不醒、、睡不好睡不好，，这些睡眠障碍你有没有这些睡眠障碍你有没有？？

文/羊城晚报全媒体记者 余燕红 通讯员 白恬

睡眠是人类不可缺少的基本生命活动之一，人的
一生有1/3的时间是在睡眠中度过的。睡眠是人脑的
重要功能，《科学》杂志报道表明，白天储存的代谢“垃
圾”都要靠睡眠来清除。

3月21日是“世界睡眠日”，今年主题是“良好免疫
源于优质睡眠”，那么什么样的睡眠是优质睡眠？睡不
好和肌体免疫力有何关系？现代人最常见的三大睡眠
障碍，你中招了吗？

3月18日是第21个“全国爱肝日”。当天，由羊城晚
报、广州市越秀区疾控中心（区健康教育所）、广州市第一
人民医院、建设街道办事处、建设街社区卫生服务中心、
广东省营养学会公共营养专委会共同举办的“爱肝护肝，
守护‘沉默’的爱人”健康大讲堂和义诊活动在广州建设
二马路东三街1号榕树头文化广场落下帷幕。

俗话说得好：“睡眠好，身
体才好！”这里所说的“睡眠好”
就是指拥有“优质睡眠”。优质
睡眠就是睡眠时长和睡眠质量
都达标的良好睡眠。

1、睡眠时长，一般而言成
人达到7小时/天。但这也不是
绝对的，有些人 5小时就够了，
但有些人要8小时才行；

2、晚上 23：00前能正常入
睡，早上6：00能正常起床；

3、入睡快没有失眠、多梦、
恶梦，能进入深度睡眠（也称“黄
金睡眠”，占整个睡眠期的25%）；

4、起床后精神状况好，没
有疲倦感。

对于有睡眠障碍的患者来
说，能“睡个好觉”成为奢望。但

随着生活方式的变化，很多人
的睡眠问题却是人为剥夺睡眠
导致。熬夜党、剁手党、加班
党，看电视、打游戏、刷微信、上
抖音成为主流模式。这些行为
把原本的“优质睡眠”硬变成

“有毒的睡眠”，无论是睡眠障
碍疾病还是熬夜，其实都会对
身体带来巨大的伤害。

睡眠的质量好坏与人体健
康与否有密切关系。广州医科
大学附属第三医院呼吸与危重
症医学科副主任医师林敏介
绍，目前已有研究发现，睡眠质
量较好的人血液中的T淋巴细
胞和B淋巴细胞均明显高于睡
眠质量差的人；剥夺睡眠48小
时后, 人体 NK 细胞值显著降

低。这些均是人体内免疫功能
的主力军，长期失眠可导致细
胞免疫减弱。

国外有相关研究发现，即
使睡眠受到轻微干扰，也可能
影响身体对抗感冒病毒的反
应。一项对鼻病毒感染与睡眠
的关系的研究，发现睡眠少于
6小时的人发生鼻病毒感染的

可能性是正常人的 4 倍，比睡
眠时间超过 7 小时的人高出
95%。昼夜轮班人员，呼吸道
感染的发病率明显增加。部分
和长期睡眠剥夺可使呼吸道感
染风险增加，尤其是病毒感
染。可以说“良好免疫源于优
质睡眠”，因此只有把觉睡好了
人才能少生病、不生病。

人人都渴望的优质睡眠，有这4个表现

睡好觉有多重要？与身体免疫力息息相关

最常见三大睡眠障碍疾病，你中招了吗？

各方齐齐出力
守护“小心肝”

文/图 羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星

羊城健康爱心大行动·温暖社区行

周围社区的街坊纷纷参加活动，义诊现场十分火爆

从 好觉开始提高免疫力 睡睡
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