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冬至节气之后，义乌城乡气候正式开
启寒冬模式。冬至，在二十四节气中是一个
非常重要的节气，与夏至一样是阴阳转折
时期，阴极而生阳。过了冬至，白天时长就
会一天天变长。

中国传统医学经典著作之一《素问·脉
要精微论》说：“冬至四十五日，阳气微上，
阴气微下。”意思是说，从这一天以后到立
春的四十五天，阳气渐升，阴气渐降，白昼
渐渐变长，夜晚渐渐变短。冬至后，阳气缓
缓回升，是阴阳转化的关键节气，也是中医
里倡导的夏病冬防、冬病冬治的好时机。

寒冬养生重在防寒保暖

三溪堂中医保健院副主任中医师吕旭
阳认为，冬至节气之后，降温幅度会进一步
加大。寒冬时节重要的外在养生即是保暖，
身体暖暖的，气血才会顺畅，才可避免许多
疾病的发生。保暖强调的是头和脚。俗话说

“寒从脚下起”，脚离心脏最远，血液供应慢
而少，皮下脂肪较薄，保暖性很差，一旦受
寒，会反射性地引起呼吸道黏膜毛细血管
收缩，降低抗病能力，导致呼吸道感染。因
此在寒冬时节，脚部保暖也应加强。

冬至后的养生原则就是要尽量减少阳
气的消耗，保养精气，做到养精蓄锐，有益
于防治疾病。冬至养生应以静为主，切忌过
于运动出汗；同时，冬至“养心”也很重要，
应避免过于抑郁、思虑，避免长期“超负荷
运转”，防止过度劳累、积劳成疾。

俗话说：“三九补一冬，来年无病痛。”
冬季是进补的好时机，而饮食调养则是主
要的调养方式，建议生冷少食、燥热不宜，
滋阴潜阳的食物为上等。

补肾固阳增强免疫力推荐膏方

一年四季中“春应肝，夏应心，秋应肺，
冬应肾”，从中医角度来说：冬至是万物封
藏的季节，人体的肾脏在五行中属水，为
阴藏。所以冬至正是养护肾脏的好时节，
肾为“先天之本”“生命之源”“人体阴阳
之根”，所以更需要顺应自然规律，需要
育阴护阳，护好肾脏。“补肾固阳、增强免
疫力推荐服用膏方，对身体进行整体调
理很关键。”三溪堂中医保健院主任中医
师张炉高介绍。

中医认为，寒为阴邪，易伤阳气，而肾
阳是人体阳气之本，对脏腑起到温煦、生化
之效。若肾阳不足，就会出现精神疲惫、腰
膝冷痛、形寒肢冷、小便不利或频数等症
状，所以冬季养生首先要保护肾阳。在冬
季，用膏方进补不仅体现了中医的顺时养
生观，更是调已病、治未病的有效方法，能
够起到温肾助阳、补气养血之效。

一直来，三溪堂“一人一方”的定制中
医膏方具有改善人体阴阳平衡、旺盛脏腑
气血功能的作用。从现代医学来讲，它具有
调节免疫、增强人体免疫功能的作用。主要
是针对一些慢性疾病、体质虚弱的亚健康
人群，具有剂量较小、便于久服、服用适口、
生物利用度较高等优点。

三溪堂秉承“未病先防、既病防变、瘥
后防复”的理念，为不同体质的人群定制膏
方。三溪堂秘制膏方，是在中医辨证论治思

想的指导下，经过特定的工序加工而成，根
据人的体质、疾病、不同的临床表现，选
择多味药按照君臣佐使原则配伍所组
成，在预防保健、体虚进补等方面发挥着
重要的作用。

补气养血，女性膏方调理正当时

对女性养生颇有研究的三溪堂中医保
健院坐诊专家、主任中医师傅晓骏介绍，根
据中医“治未病”理念，尽早通过适宜的干
预可以有效帮助我们减缓衰老发生的进
程，尤其女性经历“经、孕、胎、产、乳”之后，
胞脉受损，体虚畏寒。中医理论认为，女性
以血为本，以气为用，膏方能补气养血，活
血化瘀，滋阴育阳，调节女性内分泌，从而
起到养颜、固本的作用。

膏方是个性化处方，针对性强，以患者
的体质类型为基础，重视辨证论治，因人

而异制定方药，合理利用药物的偏胜之性
来纠正人体阴阳气血的不平衡，可以起到
补虚扶弱、抗衰延年、调补养颜、纠正亚健
康状态等作用。

据傅晓骏介绍，下列几类比较适合膏方
调理：女性40岁以前出现月经稀发、月经量
少甚至绝经的卵巢早衰表现，这时可以采用
药物干预并配合膏方进行调理；备孕的女性
朋友，可以进行孕前调理；痛经患者，因病情
复杂，需要长期持续的温经散寒、活血化瘀，
也可以选择膏方调理。

另外，有夜寐盗汗、情绪波动大、焦虑、
失眠多梦等更年期综合征者，可以通过膏
方兼顾众多的症状进行综合调理；一些
术后或产后等身体虚弱、腰酸乏力者均
可对症调理；工作压力大，健忘、失眠、疲
劳、面色萎黄等亚健康患者也可通过膏方
进行调理。 全媒体记者 吕斌 文/摄

常言道，牙疼不是病，疼起来要人命。牙
齿健康是现代高品质生活不可或缺的组成部
分，它不仅关系着人们的健康状况，也影响着
饮食、语言、仪表甚至自信心等生活的重要方
面。牙齿健康一旦出现问题，将对人们正常生
活造成极大影响。

然而，牙齿虽小但结构复杂，牙髓中还有
丰富的血管和神经，出现牙齿问题后，仅凭肉
眼很难分辨。以常见的根管治疗为例，常规手
术中，医生们仅仅依靠肉眼和经验来摸索根管
的存在，大多数情况下属于“盲”操作，这对于
结构简单的牙齿治疗而言问题不大，但对于细
小、弯曲、钙化等疑难根管，则相当考验口腔医
生的个人悟性和操作技巧。

为更好地服务患者，提高医疗质量，杭惠
口腔引进口腔手术显微镜，致力于精细化诊
疗各类牙科疾病。

显微镜，顾名思义是通过放大物体的具
体形态，来研究物体的构造和具体的内部特
征。口腔手术显微镜则是一种特殊的、为口腔
临床治疗量身定制的手术显微镜，又称牙科
显微镜、根管显微镜。作为口腔医生的“专业
放大镜”，它有良好的照明及放大功能(2 至

30倍)，为临床医生提供了放大清晰的视野和
聚焦的照明，减少了治疗的不确定性及损伤，
可以有效提高操作过程的精确性、成功率和
患者的舒适度。

在国内，牙科显微镜大多数应用在牙
体牙髓专业上，且大多应用于根管治疗。牙
科显微镜下的根管治疗，突破了传统治疗
的视野局限性和感觉依赖性，可以让医生
在视觉引导下清晰见到牙体、根管系统等
细微结构，进行难度更大的操作，完成疑难
病例的治疗。

一般来说，牙科以下情况需要依靠显
微根管治疗。第一类是遗漏根管，这是根
管治疗失败的重要原因之一，因为牙根
内根管系统非常复杂，有的部分甚至比
头发丝还要细，肉眼下寻找这种细小钙
化的根管很困难，就需要依靠牙科显微
镜；第二类是根管钙化和阻塞，根管钙化
是牙髓组织矿化，造成整个髓腔闭锁、找
不到根管，根管阻塞包括断桩、断针等，
目前，牙科显微镜联合超声技术已成为
处理根管钙化和阻塞的重要手段；第三
类是穿孔修补，穿孔造成根管系统与根

周组织的异常通道，对牙周组织的破坏性
极大，穿孔的定位、创面的清理、修补材料
的放置等过程，都要依赖牙科显微镜才能
完成并取得良好效果；第四类是 C-型根
管，该根管横断面呈“C”形，常见于下颌第
二磨牙，因其解剖结构复杂性，其鉴别诊断
和治疗过程均需辅以牙科显微镜；最后是
显微根管外科，通过显微根尖手术将根尖
的炎症控制，保留患牙。

杭惠口腔采用“客户远程私密服务、预约
就诊便捷管理、全程一对一专属服务、诊前严
格精细检查、术前方案科学设计、规范标准诊
间操作、独立VIP贵宾诊室、进口品牌材料、
术后定期回访跟踪、终生口腔病案管理”的专
业口腔医学管理流程，不断优化每一个服务
环节，提高临床医疗服务品质。

目前，门诊部按照临床功能分为8个区块，
分别为口腔健康管理中心、数字化中心、口腔
种植中心、显微根管中心、微创拔牙中心、美齿
修复中心、口腔正畸中心、儿童口腔中心，以口
腔临床为主体、口腔预防为特色、口腔专科为
翅膀，致力于为市民提供高端、专业、细致的优
质口腔诊疗服务。 全媒体记者 柳青

精准定位 优化服务

杭惠口腔精细化诊疗满足群众健康需求

不少人认为乳腺疾病
与生气、情绪不佳有关，真
的是这样吗？据专家介绍，
这个说法并不全对。

乳腺疾病有三大症状：
乳腺疼痛、乳腺内出现肿块
以及乳头溢液。这其中，乳
腺的疼痛与女性的情绪变
化、劳累、精神负担重以及
缺乏睡眠等确有很大的关
系，这是因为以上因素间接
影响到女性体内激素的分
泌和变化。而乳腺则是雌激
素的靶器官，激素水平的不
稳定，会让乳腺出现腺体增
生、复原不良等情况，从而
导致出现乳腺疼痛。

由此可见，部分乳腺疼
痛的症状是与情绪变化有
关的。

不过，乳腺癌或者乳腺
内的良性肿瘤这些疾病则
与日常情绪变化关系不大。
除非是极端情绪变化，比如
重大悲痛、重大打击，无法
自拔而诱发人体内某些癌
症基因，导致体内细胞的癌
变，但这种情况则不仅仅局
限于乳腺癌。

据人民网
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气温骤降，冷冽的空气使皮肤干燥起皮，
去角质护肤品又火了起来。但除掉角质层真是

“护肤”吗？错，角质层还是得要。
皮肤分为表皮和真皮，表皮最外层就是

角质层，角质层外侧部分主要是已角化死亡的
表皮细胞，于是很多人误以为去除这层死皮才
算彻底清洁皮肤，这样其实对皮肤百害而无一
利。更悲剧的是，角质层还会越除越油。

因为皮肤最外层除了角质层还有一层脂
质膜，是由皮脂腺分泌的油脂和皮肤表面汗
液乳化结合形成。一般洗脸会暂时洗掉这层
油，不过皮脂腺会很快再分泌出来。而皮脂膜
并非一无是处，首先是保湿作用，脂膜虽然不
能吸水，但其像保鲜膜一样覆盖在脸上，可以
防止水分蒸发，减少水分散失，实现保湿效
果。其次，脂膜中的有效成分如脂肪酸、神经
酰胺等维持皮肤表面环境呈弱酸性，此时各
种正常菌群和表皮生理代谢功能均处于正常
状态，破坏此环境将造成皮肤抵御外界侵蚀
能力下降。

因此，如果长期使用去油能力强的产品
或清洗过于频繁，会破坏表皮脂质膜，继而导
致角质层细胞失水、结构紊乱，保湿能力继续
下降。而结构紊乱的角质层细胞容易脱落形
成蜕皮，尤其是泡浴和搓澡，对皮肤角质层的
伤害更是成倍增加。因为皮肤修复角质层的
过程很慢，因此会采用应急措施——让皮脂腺
分泌更多油脂来补充脂膜层，这就是我们常说
的“越洗越油”。

正确 的 护 肤 做 法 是 ：选 用 适 合 自 己
肤质的清洁用品，清洁时水温不高于体
温，并且减少过度洗护，洗后及时补充润
肤油。 据中国妇女报

天气干冷
先别急着去角质

经常有人说，健身最好做有氧运动。有氧
运动为什么比无氧运动好？首先是因为有氧
运动不产生有害的代谢废物，最终产生的二
氧化碳和水都能顺畅地排到体外；其次，有氧
运动能坚持更长时间，消耗体内多余的热量，
有利于控制体重、血糖和血脂，减轻脂肪肝
等；最后，有氧运动需要氧气供应充足，机体
为了保证供应，心肺功能就会得到锻炼而加
强，血管网密度增加、血流通畅，这个结果有
利于改善其他体内代谢。

那种让你气喘吁吁、筋疲力尽的运动大
多是无氧运动。有氧运动主要是指食物在有
氧氧化下供能，对新陈代谢更有利，适合健
身；而无氧运动主要是指机体利用无氧酵解
供能，有利于增加肌肉总量，主要作用是塑
形，也是一种健身。合理的健身计划应该是有
氧运动与无氧运动的合理分配，以达到既强
身又健体的目的。

对于有氧运动和无氧运动，可以用呼吸、
心跳等简单指标来判断。

有氧运动：在整个运动的过程中，人体能
够顺畅地呼吸，不影响说话，甚至能轻声哼
唱，只是呼吸有缓慢与急促之分。一般运动
30分钟以上效果才更好。如慢跑、游泳、健身
操、太极拳、瑜伽、骑自行车、登山等，还有跑
步机、健身车和划船器具等相对缓和的器材
运动。

无氧运动：无法按照一定的节奏完成正
常呼吸，有时需要被动憋气，运动时很难自由
交谈，心率大多超过 140 次/分。运动时间最
好控制在20分钟以内（运动员除外）。

需要提醒的是，同样的运动形式，不一样
的强度，不一样的训练目的，有氧运动和无氧
运动可以完全不同。比如跑步，慢跑是有氧运
动，百米冲刺跑就是无氧运动。

没有哪一项运动适合所有人。具体哪种
运动方案适合你，还要根据自己的情况来
定，包括年龄、体质、运动基础、体型目标、有
无疾病等。 据大河健康网

有氧运动和无氧运动
有何区别

冬季养生话膏方

三溪堂互联网+中药煎药配送中心，
工作人员查看智能配方煎药系统，膏方煎
煮全程可追溯。

三溪堂经验丰富的药工查看膏方熬制
中关键的“挂旗”环节。

膏方制作区，药工对经过浸泡的中药材进行压榨。


