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! ! ! !“雨打黄梅头，四十五天无日
头”，上海又进入了梅雨季节，由于
连日的阴雨且闷热难耐的气温，造
成“湿哒哒”、“黏腻腻”的不适体感，
也就是大家俗称的“湿气重”。上海
市普陀区中心医院中医综合病区主
治医师王丽玮表示，所谓“湿气”实
则为传统中医理论中外感病因的一
种———湿邪。中医认为湿邪属于阴
邪，容易阻遏气机，损伤人体阳气，造

成人体的各种不适症状，可通过饮食
调理、适当穴位按摩来祛湿。
王丽玮医生介绍到外湿容易侵

犯人体，湿气过重首先多由肌肤而
入，伤人皮肉、皮下或者关节，阻滞人
体经脉气血循行，出现身热不爽，汗
出不畅、身体困重、下肢水肿、头重如
裹、关节肿胀闷痛、屈伸不利等表现。
同时湿邪深可侵入人体脏腑，影响五
脏六腑各项生理功能，导致多种病证

的产生。中医认为脾胃均为“喜燥恶
湿”的脏器，因此湿邪侵犯脾胃，最易
影响脾胃的运化功能，出现胸脘满
闷、胃纳呆滞、口腻或甜、恶心欲呕、
小便不利、腹胀便溏不爽等症。在临
床上，湿热熏蒸于不同病位，也可能
会引发口舌生疮糜烂、黄疸、泄泻、痢
疾、妇女带下病等。
因此，王医生指出，湿气重的人

更应注重脾胃功能的调理，首先就

应从饮食入手。《内经》云：“饮食自
倍，肠胃乃伤”，饮食不规律，暴饮暴
食是导致脾胃虚弱的重要因素，只
有养成良好的进食习惯才是健康脾
胃的第一要素。其二要少进食肥甘
厚腻、生冷辛辣之物，这类食物最易
损伤脾胃，导致脾胃运化失职，水谷
津液不得运化转输，停聚体内而生
内湿，造成肢体困重，脘腹满闷，纳
食呆顿等不适症状。
那么除了饮食调理之外，还有什

么日常的保健方法可以帮助祛湿呢？
王医生建议湿气重的人群平时在家
可以通过按摩相应穴位，通过局部的
刺激，来达到一定祛湿的目的。适合

日常按摩去湿的穴位主要有阴陵泉、
隐白、足三里、丰隆等，经常按摩这些
穴位可以健脾利湿的功效。
不过，王丽玮医生提醒大家，居

家自行穴位按摩的同时应注意以下
几点：首先应该选择一个舒适放松的
体位，避免长时间保持一个姿势，导
致肌肉紧张引发身体局部的疼痛、麻
木等不适症状；其次，穴位按摩前应
先检查手指甲长短是否适宜，以免造
成不必要的皮肤破损；穴位按摩一般
采用食指或拇指进行操作为主，手指
固定在某一穴位区，用力应均匀、柔
和、缓慢、适度，不应用力过猛，按摩
时间总共以每穴 '-!$分钟为佳。

梅雨季小心体内湿气加重
饮食调理、适当按摩可祛湿 叶雪菲

“爱心”给了她第二次生命

./ 岁的敬女士曾是一位企业
女强人，但一次脑溢血的发生让她
如今几乎只能卧床在家，右侧偏瘫

的后遗症让她难以接受。“第一次上
门时，她都不愿与人说话。”优康安
和护理站副站长、康复治疗师小丁
回忆道，“我立马就意识到，此时不
宜直接开始康复训练。”因此，小丁

微笑着先与敬女士谈心，激励起她
对新生活的斗志，继而开始配合康
复训练。'个月后，在上肢肌力锻
炼0下肢平衡训练0异常步态纠正
等康复训练下，敬女士已能独立站
立从 %分钟到 !$分钟，还可以自主
开门迎客。老伴为此惊喜不已，“是
你们的爱心给了她第二次生命”。

“贴心”两老与护理员亲如一家

一次夜里，($多岁的平老伯发
现同样八旬的丁老太怎么叫都不
醒，立即打电话给自己的“干女儿”

谭护理员求助。小谭虽已下班，但仍
立即开电瓶车到老人家中，帮忙送
医院救治。在丁老太住院期间，小谭
悉心照顾。得知老人胃口不好，特意
为老人煮了家乡面疙瘩汤送来。
副站长小丁表示，很多参与“长护
险”服务的老人子女都不在身边，而
这些老人除了身体上疾病需要护理
和康复，精神上更需要抚慰关怀。
“尽管明文规定每次上门护理康复
服务时间为 !小时。但针对老人的
实际情况，我们往往会在完成康复
或护理服务后，再延长一段时间开

展心理关怀。长此以往，许多老人与
护理员就像亲人一般。”

“尽心”让家属也能微笑

患有老年痴呆认知症病人的家
庭，长年缺少欢乐。怎样给这些家庭
带来欢声笑语，是心理治疗辅助疾
病康复的难题。站长、护士长陆静介
绍，她们组织起了“智慧树”活动。每
个月底，护理站会进行一次家属互
动会，邀请服务老人的家属共同探
讨，由家属提出问题，再由护理员共
同商讨解决问题。“许多家属缺乏医
疗知识，尤其对认知症而言，如果能
早期发现，可极大程度延缓病情发
展。”陆站长说，“智慧树”活动让护
士们教会家属许多认知症辨认技
巧，交流康复护理与心理抚慰的知
识，从而让认知症患者家属也有了
从容应对的信心和微笑。

“我们有很多妙招让老人开心”
优康护理精心营造“老人乐园” 叶雪菲

! ! 都说!笑一笑"十年少#"可要让身患多种疾病的老年人微笑却很难$

上海优康安和护理站的站长%护士长陆静却介绍&我们有很多的妙招让
老人们开心#$ !"#$年 %月"优康护理站在杨浦区殷行街道成立$ 发展至
今"服务对象已增长至 &"""余位老人"其中大部分是 '"岁以上的高龄
老人"护理队伍也扩展至 &""余人$ 在积极探索社区居家为老服务新模
式中"优康安和护理站秉持&爱心%责任心%敬畏心#"从疾病护理到心理
关怀"精心营造&老人乐园#"让老人们都能微笑在家享受到舒心的生活$

何种程度的松动牙可以保住？
50岁以上中老年人牙齿摇晃了可不要随便拔

您的松牙到那种程度了？
! ! ! !目前，医学上将松动牙等级分为 $-

/，'个动度，$度1!度的松动其实大致是
感觉不到的，牙龈有点轻度萎缩，这个时
候只需要保持好日常的口腔清洁即可，
同时也要定期到专业口腔医院进行牙齿
清洗，保持牙齿健康。

&度松动：专业来说牙齿在前后向动
度（前后摇晃）为 !-&22，以及左右都有
动度的时候为 &级松动，这里的动度叔叔
阿姨可以自己感受到。此时的牙槽骨已
被吸收，牙冠开始变长，也就是平时见到
的中老年突然牙齿“变长”的情况，并且

有了冷热酸甜过敏的现象！
%度松动：牙齿在前后向动度超过 &22，

并且松动的感觉在先后、左右、上下三个维度
都能感受到。牙龈重度萎缩，牙根暴露明显，
牙缝增大食物嵌塞严重。在此松动程度的叔
叔阿姨去医院检查多数会被建议拔掉！

/度松动：同样三个维度都有松动；
内外动度（前后摇晃）大于 %22，牙根在
牙槽骨的包埋深度已经小于 !3'，也就是
有 /3'的牙齿已经暴露在牙床之外了，已
无法咀嚼受力（没有了咀嚼功能），牙齿
处于半脱落状态！

什么程度的松动牙可以保住
! ! ! ! $1!度，其实叔叔阿姨是不太能感觉
到的，凡是能够感觉到松动程度的一般
是在 &度以上。许多松动牙的叔叔阿姨
觉得牙齿松动，牙齿敏感，咀嚼困难时往
往会觉得是不是“老掉牙”，要么任其掉
落，要么听医院的建议拔掉。
其实这些做法都是不符合每一位叔叔

阿姨的自身情况的，现代医学临床表明，很
多中老年松动牙都处于 &1%度松动，位于
该阶段的松动牙是完全可以保住的。

举例说明，如果口中有多颗松动牙，
并且有 !1&颗处于半脱落状态，那么剩
下的 /1'颗松动牙还是 &1%度，千万不
可与那一两颗牙齿一起拔掉！

“老掉牙”能快速“传染”其他好牙，不能拖
! ! ! !牙齿松动的根源是牙周病，牙周病
造成的牙龈萎缩，牙槽骨吸收，会从一颗
病牙快速的发展到整口，靠简单的日常
清洁是无法抑制住这一现象的。

患牙周炎时，导致牙周局部慢性感

染的细菌及其毒性产物可进入血流中。
这些细菌和毒性产物会增加和加重动脉
硬化和血栓形成过程，使牙周炎成为感
染性心内膜炎、冠心病、心梗和脑中风发
生的危险因子。
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!"!国际口腔种植学会会员

韩国 #$%&'()种植系统特训医师

从事高端口腔临床工作近三十年!专注

中老年口腔修复牙周!针对精密附着体修复

和种植牙修复具有丰富的临床经验和精湛

的技术水平$

服务理念#关爱口腔健康!关注全身健康
! ! ! ! *月 +,日%%%+-日! 新民健康特邀知名口腔专家&

中老年口腔医院院长!为饱受松动牙&缺牙困扰的中老年
人们带来爱牙讲座! 专家面对面为您提供口腔健康指导

建议!科普先进的'保松牙无挂钩附着体(保松牙理念$

如果您常年饱受假牙、松动牙、缺牙、口腔问题复杂等痛
苦，均可报名参加！另送爱牙礼盒一份（30名，价值78元）

"活动时间：7月13日—7月16日 每天上午9：00—10:00

"报名参加

新民健康咨询热线：021—52921706
或编辑短信“爱牙+姓名+联系方式”
发送至19901633803参与报名！

（每次活动名额限30名）

松动、缺牙患者现场关爱活动
（仅限30位）

有了松动牙，一定要仔细检查，保住真牙
! ! ! !多数叔叔阿姨的松动牙是完全可以保住的，通过“无挂
钩附着体”不带挂钩的假牙，可以在固定松动牙的情况下，
补全缺牙，咀嚼力恢复加强，外形美观，清洁方便，媲美真
牙。更无难以拆卸清洁所产生的一系列问题和烦恼。
保住真牙，不拔牙，即使是松牙、残牙根，也要经过详细

的检查评估，才能保住牙根，利用“磁附体”将假牙直接镶在
牙根上，免去中老年人拔牙根的痛苦。

真牙才有真口福，真牙上有牙周膜，吃饭时可以感知食
物的大小、软硬、味道，食之有味这是真牙才能做到的；每多
保一颗真牙，就能多加 !倍的嚼劲。


