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本报讯 记者郑爽报道 大雪，作为二

十四节气中的第二十一个节气，也是冬季

的第三个节气，更是冬至前的最后一个节

气。此时节阴气最盛、阳气最弱，人体阳气

随之减弱，机体防御能力下降，成为多种疾

病的高发期，因此，大雪养生的核心在于养

护阳气、预防疾病。

沈阳市第七人民医院治未病科主任中

医师徐立宏介绍，冷空气的持续刺激、室内

外的巨大温差，会显著降低呼吸道防御功

能，加之冬季人们多在室内活动，空气不流

通导致病毒和细菌易传播，感冒、流感、支

气管炎、肺炎等呼吸系统疾病极易发作。

同时，寒冷会使血管收缩、血压升高，加重

心脏负荷，对于患有心衰、冠心病、高血压

等慢性病的人群来说，心脑血管疾病加重

的风险明显增加，可能引发严重后果。

中医认为“寒主收引，主疼痛”，寒冷还

会导致肌肉和血管收缩，造成关节局部血

液循环变差、滑液分泌减少，进而引发关节

疼痛和僵硬，骨关节炎、类风湿性关节炎、

颈椎病、腰椎病患者需格外注意保暖。

顺应自然节律是养护阳气的关键，冬季

夜长昼短、日照减少，早睡晚起并适当增加

睡眠时间，能帮助人体阳气更好地潜藏。年

轻人应避免熬夜，老年人不宜过早外出晨

练，以防寒冷诱发心脑血管疾病。防寒保暖

需重点关注头颈部、背部和脚部，头为诸阳

之汇，戴帽子、护颈部可预防颈椎病；背部是

阳气通道，做好保暖利于阳气闭藏；“寒从脚

底生”，寒冷季节务必保持脚部温暖。“冬季

进补，来年打虎”，牛羊肉等温补食材以及栗

子、核桃、大枣、黑芝麻等干果都是进补佳

品，但需结合自身体质，避免盲目进补。阳

虚体质者平时畏寒怕冷、手脚冰凉，可多吃

温补食物；湿热体质者易出现口鼻干燥、大

便干燥等症状，食用牛羊肉时应搭配冬瓜、

白菜等凉性或甘平蔬菜，防止上火。

适度运动能调节阳气、抵御严寒，建议选

择阳光充足、气温较高的时间段锻炼，避免大

量出汗导致阳气耗散，老年人可选择太极拳、

八段锦等温和的运动方式。此外，穴位按摩

也能疏通阳气，涌泉穴和太溪穴是常用穴位，

用拇指或食指指腹旋转按摩，每个穴位按摩

3~5分钟，每日早晚各1次即可。

本报讯 记者姜晓菲报道 随着生活水

平的提升，人们对牙齿健康与颜面美观的

关注度日益提高，但在牙齿矫正领域仍存

在不少认知误区。记者特邀北部战区总医

院口腔科张晓东主任，针对“年纪大不能矫

正牙齿”“牙齿矫正后会松动”“矫正牙齿只

是单纯为了追求美观”等大众普遍关心的

问题，详细解读正畸的核心作用与真正价

值，帮大家厘清认知、科学看待牙齿矫正。

正畸是通过各种矫正装置调整牙齿位

置和排列，以达到理想咬合关系和美观效果

的治疗方式。张晓东主任指出，青少年时期

（一般12~13岁）牙齿和颌骨处于生长发育

高峰期，此时进行正畸治疗相对容易，矫正

速度较快，效果也更稳定。但随着正畸技术

的不断发展，只要牙周健康，成年人同样可

以进行正畸治疗，年龄并非绝对禁忌。

张晓东介绍，目前最常见的正畸方法为

传统金属托槽矫正、陶瓷托槽矫正和隐形矫

正。传统金属托槽矫正通过金属托槽和钢

丝固定牙齿，定期调整钢丝力度实现牙齿移

动，其优点是技术成熟、价格相对较低、矫正

效果稳定，但美观度较差，容易刮伤口腔黏

膜，且口腔清洁难度较大。陶瓷托槽与牙齿

颜色相近，相对金属托槽更美观隐蔽，矫正原

理类似，但价格略高，且因陶瓷托槽摩擦力较

大，矫正时间可能稍长。隐形矫正则是近年

来备受欢迎的方式，采用透明高分子材料制

作矫治器，患者可自行摘戴，具有美观度高、

几乎不影响日常生活和社交、口腔清洁方便

等优点，但价格相对较高，对患者依从性要求

也更高，需按时佩戴才能保证效果。

针对正畸领域的常见误区，张晓东主

任进行了澄清。首先，“年纪大不能矫正”

是错误观念，牙齿移动是生命体内普遍存

在的骨改建过程，牙齿矫正老少皆宜，能否

矫正需经专业检查后确定。其次，“牙齿矫

正后会松动”的担心也不必要，矫正通过外

力暂时打破牙齿原有平衡，移动过程中出

现一定程度的暂时松动是正常现象，当牙

齿移动到新位置并建立新的平衡后，会重

新稳定下来。最后，“矫正只是为了美观”

的认知也片面，虽然很多年轻人矫正为了

改善外貌，但正畸的功效远不止于此。多

数中老年人寻求矫正的主要目的是健康和

功能——整齐的牙齿更易清洁，利于维护

牙齿和牙周组织健康；矫正后获得的理想

咬合关系，还能显著改善咀嚼功能。

矫正牙齿会松动？年纪大不能矫正？“矫正牙齿为了美观”

正畸三大误区 专家为你解读

养阳防病安稳过冬 养生技巧请收藏
本报讯 记者单强报道

高血压、高血糖（糖尿病）、高

血脂合称“三高”，是威胁沈

城市民健康的常见慢性疾

病，早期干预与科学管理对

降低心血管疾病风险至关重

要。近日，沈阳急救中心医

生针对“三高”的早期信号、

饮食调理及运动建议开展科

普，用通俗语言拆解专业知

识，助力市民早发现、早防

控，为沈城百姓的心血管健

康筑起“防护墙”。

“三高”早期信号多隐蔽，

精准识别是防控第一步。高

血压患者常出现头晕头痛（晨

起或午后加重）、耳鸣、失眠等

症状，更需警惕的是约50%患

者无明显不适，仅靠体检才能

发现血压升高，日常定期监测

必不可少。

糖尿病的典型“三多一

少”信号（多饮、多食、多尿、体

重下降）需牢记，同时牙龈出

血、肢体麻木、女性反复阴道

炎等易忽视的表现，也可能是

疾病预警。高血脂被称为“沉

默的杀手”，多数患者无症状，

仅部分人会出现头晕犯困、肢

体沉重，眼睑周围出现淡黄色

“睑黄瘤”更是重要提示，需通

过定期血脂检查确诊，不可仅

凭感觉判断。

科学饮食是“三高”管控

的 核 心 ，量 化 调 理 更 显 成

效。高血压患者要严格控

盐，同时限制油炸食品和烟

酒。糖尿病患者需严控添加

糖，每日不超过 25 克，主食

每餐定量（约 1~2 拳头），全

谷物占比超 1/3，搭配足量蔬

菜和优质蛋白，定时定量进

餐，避开高 GI 食物。高血脂

人群则要控脂限油，每日烹

调 油 不 超 过 25 克 ，多 吃 蔬

菜、水果和全谷物，每周吃

2~3 次深海鱼，补充膳食纤

维助力代谢，减少动物内脏

和油炸食品摄入。

合理运动能辅助“三高”

防控，不同人群需各有侧重。

高血压患者优选快走、慢跑、

太极拳等温和有氧运动，避开

举重、拔河等憋气类运动，运

动中实时监测血压。糖尿病

患者适合餐后1~2小时运动，

可选快走、骑车等，避免空腹

运动引发低血糖，注射胰岛素

者需随身携带糖果。

高 血 脂 人 群 建 议 有 氧

运 动 结 合 轻 度 力 量 训 练

（如哑铃、弹力带），每周 2

次 力 量 训 练 ，超 重 者 循 序

渐 进 减 重 ，每 周 减 重 0.5~1

公斤为宜。

别被“三高”悄悄盯上
医生教你日常防控法

本报讯 记者单强报道 随着人口老龄

化进程不断加深，阿尔茨海默病、轻度认知

障碍等问题日益凸显，成为影响老年群体

健康与家庭幸福的重要民生课题。12月6

日，由中国医药教育协会主办，中国医科大

学附属第一医院与开欣医疗静安精神卫生

医院联合承办的“智融神经·焕新认知——

第三届认知障碍与神经调控 AI 融合高峰

论坛”在沈阳举行。

本次论坛依托中国医药教育协会的专

业资源，结合中国医科大学附属第一医院

的学科优势，由开欣医疗静安精神卫生医

院深度参与承办，聚焦认知障碍早筛查、规

范诊疗与科技创新三大核心方向，全面展

现区域医疗机构在认知障碍识别、诊治、管

理及神经调控领域的临床实力与发展布

局。作为本次论坛的重要亮点，静安精神

卫生医院认知障碍防治中心的启动，标志

着沈阳地区正式建成集“早筛—诊断—治

疗—康复—长期管理”于一体的认知障碍

一站式专业平台，将推动当地老年认知健

康服务迈入系统化、规范化、智能化新阶

段。该中心将重点开展认知障碍早期识

别、神经心理评估、药物与神经调控多模式

干预、家属照护指导及社区公益筛查等服

务，切实打通认知障碍防治“最后一公里”。

论坛汇聚了国内认知障碍领域的顶尖

力量，北京天坛医院、北大六院、中国医科

大学附属第一医院、宣武医院河北医院等

知名机构的权威专家齐聚沈阳，围绕大众

关心的热点议题传经送宝。

本次论坛以“智融神经·焕新认知”为

核心，突出“AI+神经调控”创新应用主

题。开欣医疗CEO曹利在“数智融合·重

塑未来”主题演讲中，介绍了医院在数字化

精神健康服务中的探索成果，包括AI辅助

认知筛查、数字化病程追踪、个体化治疗路

径推荐及智能化神经调控方案优化等，推

动老年认知障碍防治从“经验驱动”向“精

准管理”转型。

打通认知障碍防治“最后一公里”
沈阳认知障碍高峰论坛举行

第三届认知障碍与神经调控AI融合高峰论坛在沈阳召开。 本报记者 单强 摄


