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牙齿漂白前先治牙病
一口洁白的牙齿，不仅为容颜加分，也能给人

增添自信。可不少人有些犹豫，担心牙齿漂白会

损伤牙齿。其实这种担心没必要。

正确使用漂白技术对于人体是安全的，也不

会损伤牙齿。多数变色牙都可以用漂白的方式让

牙齿变色减轻。目前牙齿漂白有两种方式可选。

一种是在医生指导下，每天将漂白药物放入聚乙

烯制作的漂白牙套中，戴足够的时间，完成漂白。

另一种是在医院里将高浓度漂白药物放在需要漂

白的牙齿表面，通过加热、光照、激光或化学催化

等方式完成漂白。

牙齿漂白并不是所有人都适用。处于孕期和

哺乳期的妇女、重度牙敏感者、有严重牙隐裂者、

对过氧化物等漂白剂或相关材料过敏者，以及具

有严重颞下颌关节疾患、张口受限或无法耐受治

疗过程的患者，口腔基础治疗还没有完成者，均不

适合进行牙齿漂白。漂白效果会因人而异。一般

牙齿通透性高的人，漂白治疗见效快，但容易反

弹，且发生敏感的概率也大。此外，牙齿漂白前应

先对龋齿、根尖周病及容易导致牙敏感的楔状缺

损等疾病进行治疗。 □ 综合

肠鸣不必在意
南京的张女士肚子里一直咕噜咕噜地叫，这其

实就是肠鸣。肠鸣指的是当肠蠕动时，肠内的气体

和液体随之流动，产生一种断断续续的咕噜声。正常

人每分钟都会肠鸣，大多数人听不到自己的肠鸣音，

但敏感的人、比较瘦的人，或在安静平卧时，可以听

到。还有一些人在饥饿时或腹泻时肠鸣音会比较明

显。肠鸣是一种正常现象，不要过于在意。 □ 综合

现代人对于智能手机的依赖正在与日俱增

——坐着看、走着看，连吃饭都要看。近日，巴西

圣保罗联邦大学和荷兰乌得勒支大学的联合团队

研究发现，边看手机边吃饭，一不小心就会吃多，

长此以往容易发胖。

研究小组招募了62名18~28岁的志愿者进行

试验。参试者以自助餐的形式挑选满足自己喜好

的食物，直至吃饱。吃饭时，他们分别尝试看手

机、看杂志或手机和杂志都不看。研究人员使用

摄像头记录参试者吃饭的过程，随后详细分析他

们的用餐行为、用餐量及热量摄入。结果表明，相

较于专心吃饭，边看手机或杂志边吃饭，每餐平均

多摄入 15％的热量。不仅如此，看手机的参试者

更倾向选择高脂肪的食物下肚。研究结论发表在

《生理与行为》杂志上。

研究人员认为，智能手机和平板电脑是吃饭

时走神的主要原因。对家长来说，让孩子们吃饭

时保持注意力集中非常重要，一旦吃饭分神，大脑

就不能正确把握食物的摄入量。专家也提醒成年

人，即使工作、生活再繁忙，吃饭时也应保持从容，

给自己留有余地。

□ 据《生命时报》

安睡养元气 晚上11时到次日凌晨1时，在这

期间总不睡觉的人会面色青白，还易发肝炎等

病。睡前，可适当敲打胆经。空心捏拳，从两大腿

根外侧开始自上而下敲打，直至膝盖处，然后再反

向敲打。

深睡以养肝 凌晨1时到3时，肝经当令，人应

处于深度睡眠中。日常养肝，可握紧拳头，让中指

指尖上的中冲穴按在手心的劳宫穴上。

突然醒来提示肺不好 凌晨 3 时到 5 时，肺经

当令。如果总在此时突然醒来或大汗淋漓，就要

特别关注肺。日常养肺，可坚持点按太渊穴。该

穴在手腕掌面一侧靠大拇指一方、脉搏动处。

排便清大肠 早上 5 时到 7 时，大肠经当令。

这个时候起床后，宜喝杯温开水，去上个厕所。平

时可常按天枢穴（肚脐水平旁开 2 寸），将食指、中

指、无名指并拢，慢慢向下压，力道由轻到重，持续

2分钟左右，坚持一周，可以缓解便秘。

吃好早餐养胃气 早上 7 时 到 9 时 ，胃经当

令。早进食一些温热的食物，有助于提振胃气。

日常养胃，可坚持给自己按摩，以肚脐为中心，在

中下腹顺时针按摩5分钟，以腹部有热感为度。

健脾压腿脚抠地 上午 9 时到 11 时，脾经当

令。中医认为，脾主四肢肌肉，此时适度活动下四

肢，能达到很好的锻

炼脾经的效果。推

荐一种简单的锻炼

方法，将双脚抠地，

身体不用动，用 10

个脚趾去抠地，抠住

几秒钟再放松，如此重复，3～5分钟即可。

睡好子午觉 11时到下午1时，心经当令。午

时是养心最佳的时机，最好的方法是睡个午觉。

喝杯清茶养血管 下午 1 时到 3 时，小肠经当

令。在下午 1 点前吃完午饭，能使小肠在其功能

最旺盛之时更好地吸收营养。未时还要注意补

充水分，如喝杯温开水，或喝杯清茶，有保护血管

的功效。

捶捶肩背疏通膀胱经 下午 3 时到 5 时，膀胱

经当令。此时捶捶肩背，可以帮助疏通膀胱经。

常按揉膀胱经上的委中穴（腘窝横纹正中）和承山

穴（小腿肚正中，按揉时有酸胀感的地

方），可以缓解疲劳和腰腿酸痛。

揉揉耳朵固肾气 下午5时到7时，

肾经当令。最简单的方法就是揉

耳朵。中医认为肾开窍于耳，按

揉耳朵可以保护肾脏。

按揉内关穴养护心脏 晚上

7 时到 9 时，心包经当令。人体

有个穴位叫内关穴（在腕横纹

正中上三横指宽处），该穴位如

有 青 筋 凸 起 、扭 曲 、紫 暗 等 现

象，提示要注意心脏疾病。平

时可坚持按揉该穴。

温水泡脚助安眠 晚上 9 时

到 11 时，三焦经当令，此时要停

止活动准备睡觉。建议临睡前

用温水泡脚，一般要保持水温在

40℃以上，持续15～20分钟。

日本是世界上人均寿命最高的国家之一，而

冲绳岛上的百岁老人最多，这些寿星身上有很多

独特的养生理念。

没有退休概念 如果你问冲绳人为什么能长

寿，你肯定会听到一个词：ikigai。意思是通过找

到自己的生活目标并保持忙碌，才能够享受漫长

而幸福的生活。此前，有媒体探访了冲绳岛上的

长寿社区，发现当地很多人在 90 多岁时仍独立

工作，如传授空手道给年轻人、把传统技术传给

下一代等。

用便当盒吃饭，控制食量 冲绳人吃饭时，喜

欢把食物放在有多个小间隔的托盘里，他们称之

为便当盒。便当盒里有米饭、红薯、苦瓜、鱼、青

菜、水果、汤等。这样一来，冲绳人通常每餐可以

吃七八种食物，实践了少吃、多样的饮食原则。因

此，在当地几乎看不见一个肥胖者。

过集体生活，享受社交乐趣 在冲绳，当地老

年人有着活跃的社交圈，这有助于减轻压力，找到

归属感。当地有一个老年偶像团体组合——

“KBG84”，其正式成员需达到 80 岁才能入团。

KBG84的奶奶们不仅推出专辑，还做巡回演出。

□ 据《南方都市报》

许多冲绳人90多岁仍在工作

中医详解
“养生十二时辰”

吃饭看手机，多吃15%

最近，电视剧《长安十二时辰》热播，许多中医师趁着这

股热潮做起了“养生十二时辰”的科普。在中医理论中，不

仅四季有一套相应的养生理论，一天24小时也是如此。不

同时辰，养生重点也不同。 □ 据《广州日报》

□ 生活百科

莲藕玉米汤解忧愁
为大家介绍一款有着立秋汤品“第一补”之称

的莲藕玉米汤。

从中医的角度来分析，莲藕玉米汤可健胃养

肺解忧愁，还有助于预防便秘、降低心脏病风险和

抗衰老。藕富含膳食纤维，热量却不高，因而能有

助控制体重，有助降低血糖和胆固醇水平，促进肠

蠕动，预防便秘及痔疮。

取鲜排骨 300 克，莲藕 300 克，玉米 1 根。将

排骨飞水后放入汤钵，一次性加入足够的冷水，大

火烧开后小火炖 40 分钟。将莲藕与玉米切段，放

入汤钵中，中火煮 30 分钟。最后放盐、枸杞，关火

焖15分钟。 □ 据《银川晚报》

酒后头昏原是脑血管窄了
60 多岁的老吴是个典型的“老酒民”，最近两

年他越喝酒越不对劲，总感觉喝酒后头昏、腿无

力、身子发软甚至天旋地转，还出现右半身阵发性

麻木。到医院一检查，基底动脉狭窄达98%，病情

再发展下去，患者极可能发生脑梗死，情况危急。

头晕最常见的原因之一就是脑供血不足。

基底动脉很特殊，位置深、毗邻重要结构，外科

手术治疗风险高，极少采用。对老吴这种重度

狭窄的病人来说，单纯药物治疗疗效有限，所以

血管成形支架置入术是较好的选择，但治疗难度

较大。颅内动脉狭窄和闭塞主要由动脉粥样硬

化等引起，是缺血性脑卒中的重要原因之一，临

床上并不少见。预防和控制“三高”(高血压、高血

糖、高血脂)、戒烟限酒、保持良好的生活方式是预

防缺血性脑血管病的关键。 □ 综合

□ 健康养生


