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你的年龄
每天该睡几个小时

很多人都知道睡眠对身体的重要性，也了解睡
眠时间太长太短都不好，可是除了保证适当的睡眠
时间外，其间的睡眠质量也是我们需要关心的，好
的睡前习惯和入睡环境必不可少。

有研究显示每天睡八小时的人寿命更短，可谓
颠覆了我们长久以来所认定的健康睡眠时间说法，
那么到底该信哪一个说法、睡多久才更好呢？

其实不同年龄段的最佳睡眠时间是不同的，每
个人都应按照自己的年龄科学睡眠，只要白天不困
倦就说明睡眠时间足够。有人睡眠时间长，有人睡
眠时间短。睡眠时间的长短随季节而变化，随年龄
的增长睡眠时间逐渐缩短。不能拘泥于一天睡8小
时的说法。

1.60岁以上老年人：每天睡5.5~7小时
2.30～60岁成年人：每天睡7小时左右
3.13～29岁青年人：每天睡8小时左右
不良的生活习惯降低睡眠质量，睡前一定要注

意这几件事。
1.不要带醉入睡
靠饮酒代替催眠药常常加重失眠。酒精代替睡

眠药会减少深睡眠，增加夜间觉醒次数。
2.睡前避免剧烈运动
睡前应当尽量保持身体平静，可以做些类似散

步等的轻微活动，剧烈运动容易让人神经兴奋难以
平复。

3.晚饭要早吃少吃
吃太多容易引起积食，加重肠胃在晚间的消化

负担。
4.看着电视入睡可不是个好习惯，尤其不要看

着看着坐着睡着了
5.睡衣要宽松，不要穿太厚

6.夫妻等两个人睡时不要相对而睡
相对而睡有种呼吸尾气的感觉，因为两个人呼

出的物质一般都是人体的排泄物。
7.睡前要摘掉随身的饰品、女性要卸妆并摘掉

胸罩
8.枕头高度要适中
枕头太高会影响呼吸道畅通，易打呼噜，而且

长期高枕，易导致颈部不适或驼背；太低又容易引
起落枕，一定要护好脖子防落枕。

9.睡前保持好心情
适当听一些优美舒缓的音乐，有助于大脑的松

弛，促使入睡。
10.睡时不要蒙头、张口呼吸
11.冬季睡眠不要整夜开着电热毯
年久或质量差的电热毯很容易引起事故；即使

电热毯性能良好，整夜开着也容易让人感冒或患上
皮肤疾病。

12.扔掉电子产品，规律作息
除了保证适当的睡眠时间外，其间的睡眠质量

也是我们需要关心的，好的睡前习惯和入睡环境必不
可少，下面就是能让人产生更有睡意的室内环境哦。

室温：20℃；湿度：40%；灯光亮度：不超90%；房
间每天通风半小时、日照2小时；还有床垫要整洁。

赶快来试试吧，只有睡好了才能有更饱满的热
情和更充沛的精力生活，不要苛求睡眠君，让它自
然而来。

种植牙是靠螺丝或粘接剂连接。那么
种植牙有什么维护方法呢？

一般种植牙能使用多少年，是许多想
做种植牙手术的人迫切要了解的情况。在
发达国家，经种植牙手术的人5年存留率
在95%以上，10年存留率在90%左右。

但这些数字都只反映了平均水平，每
颗种植牙寿命的长短除了与治疗好坏有
关外，还与患者日后的身体状况、使用及
自我维护密切相关。而后者是决定种植牙
寿命的决定性因素。因此，接受了植牙的
患者应严格按照医师的指导去做，包括自
身清洁维护和定期的专业去除牙石及菌
斑的复诊维护等。

这样才能使您的种植牙更有效更长
久地为您服务。可以告诉您的是：一颗最
早的现代种植牙，为缺牙者完美地服务已
超过40年了！种植牙需与天然牙协调，以
维持正常的口颌系统功能，对种植牙定期

进行调（牙合）处理，以适应不断变化的
（牙合）关系。

种植牙和天然牙一样由多个部分组
成，但天然牙的各个部分是有机地结合在
一起，而种植牙是靠螺丝或粘接剂连接，
定期检查种植牙的各个部件是否出了毛
病，以便及时修理。

只要做好口腔卫生并定期检查，人工
植体能维持的时间就可以和真牙一样久。
种植牙有类似天然牙的牙体与牙周关系，
有必要对种植牙的周围进行特殊的种植
体洁治和周围天然牙进行常规洁治。从而
维持种植牙的长期稳定。

如何延长种植牙的寿命
1.定期检查复诊
种植牙各个结构之间是靠螺丝或黏

结剂连接的。机械连接受到疲劳寿命和机
械性能等的限制，易使种植牙的各个连接

部分松动；黏结连接的可因
黏结剂的松脱或老化而使修
复体松动。零部件松脱和牙
槽骨吸收经常是种植体过载
的表现，需要患者及时到医
院就诊，调整咬合，重新固定
种植牙。

2.口腔清洁和护理工作
可以利用软毛牙刷和微

磨料的牙膏仔细清洁牙齿，刷
不到的邻面和死角可以利用
牙线、牙缝刷或牙签来清洁。
此外，还应定期到医院用专用的器械对种
植牙进行清洁，必要时也可以请专业医师
对机械部分进行拆卸清洁，以防止滋生的
细菌引发口腔疾病，影响到种植牙的寿命。

3.饮食生活和习惯
避免咬硬物，由于种植体与骨直接接

触结合，没有天然牙的牙周膜所起的缓冲

及力反馈的保护作用，过大的咬合力及不
良的侧向力都会导致牙槽骨的吸收。在以
后使用过程中也应避免咬硬物和韧性特
别大的食物。如果在使用过程中发现有异
常情况，如种植牙不慎受到外力的撞伤，
种植牙松动、牙龈发红、疼痛、刷牙出血
等，都应该及时就诊。

近日，里约奥运会上，美国“飞鱼”菲
尔普斯身上的拔罐红印备受关注。此间他
接受媒体采访表示，过去两三年一直都在
拔火罐，“我很喜欢，它对我效果很明显”。
仿佛一夜之间，随着“飞鱼”的再次夺金，
我国中医的疗法也跟着狠狠地火了一把，
甚至被外媒称为“神技”。

据专家介绍，拔罐疗法在我国已有非
常悠久的历史，早在长沙马王堆汉墓出土
的帛书《五十二病方》中就有关于“角法”
的记载，角法就类似于后世的火罐疗法。

而国外古希腊、古罗马时代也曾经盛行拔
罐疗法。

拔罐疗法又称火罐疗法或吸筒疗法。
是指将罐具内形成负压而吸附于患处或
穴位上，产生局部充血和瘀血，从而达到
治疗疾病的一种方法。临床上常用火罐
法、水罐法和抽气法，以达到通经活络、行
气活血、消肿止痛、祛风散寒等作用的疗
法。目前，国外运用比较广泛的是抽气法，
也称“气罐”，是一种新型拔罐疗法，可以
避免烫伤，操作简便。但是，专家提醒说，

拔罐由于疗效显著、简单方便而受到广泛
欢迎，但并非人人适宜。老百姓也要避免
踏入误区。

提醒一：身体虚弱不宜拔罐
拔罐疗法对于肩背痛、腰腿痛、胃痛、

咳嗽、痈疽初起等疗效十分明显，有时与
针灸、点刺放血等疗法配合疗效更佳。然
而，拔罐虽好，并非人人适宜，而且拔罐的
频率和时间要根据个人体质和具体症状。
对于出血性疾病和水肿疾病、以及大血管
部、孕妇腰腹部，均不宜拔罐。肌肉瘦削、
骨骼高低不平及毛发过多处也不宜使用。
此外，从中医学“补泻”的角度来看，拔罐
总体上倾向于“泻法”，所以拔罐治疗不适
宜频繁进行，一般1~2周/1次即可。同理，
身体极度虚弱的人也不适宜拔罐。

提醒二：脾虚引起的“内湿”不宜拔罐
医生说，老百姓常认为拔罐可以祛

湿，但是，湿要注意区分“内湿”和“外湿”，
同样是“湿气重”，由于发病部位及症状表
现的不同，分为外湿和内湿两大类。外湿
是由盛夏气候潮湿，或居家潮湿、涉水淋
雨、穿着湿衣、洗浴后即吹空调等原因，外
邪侵入人体，使体内水液不得蒸发，水湿
停聚而成病。常表现为风湿关节疼痛、腰
酸背痛等。一般来讲，拔罐对这类“外湿”
症状疗效比较好。而内湿则往往由于脾虚
导致脾气运化不利导致的。病人往往出现
头昏头重、四肢酸懒、身重而痛、关节屈伸

不利、胸中郁闷、脘腹胀满、恶心欲吐、食
欲不振、大便溏泻、舌苔厚腻等症状。那么
这类患者则不适宜拔罐治疗，而更加推荐
中医的另外一种疗法——艾灸。

提醒三：拔罐不一定要在背部
我们常见的拔罐部位都在肩颈及背

部。是不是拔罐只适合在背部呢？对此，医
生回应说，拔罐不一定要选择背部。理论
上来讲，除了肌肉瘦削、骨骼高低不平及
毛发过多处也不宜拔罐以外，其他地方都
可以拔罐。临床上之所以多选择背部拔
罐，那是因为从经络理论来看，人体的背
部属于督脉、膀胱经的循行部位，督脉总
领人体的一身阳气，而膀胱经则被认为是
人体抵御外邪的第一道防线，是一切外感
疾病最易先侵袭的部位。此外，背部的生
理结构也比较适合拔罐，尤其是走罐的操
作。但并不是说，背部就是最佳拔罐部位，
有时根据临床要辩证选择，比如妇科疾病
的患者，反而比较适合腹部拔罐。

提醒四：拔完罐后莫急于洗澡
现在工作繁忙，很多老百姓都喜欢下

了班，吃了饭再去拔罐，拔完回家洗个澡
再美美地睡给觉。医生说，这其实也不妥。
拔罐前，不宜吃得过饱，晚餐后少许歇息
再行拔罐。拔罐之后尽量不要贪食生冷，
不宜饮酒，注意防寒保暖，不宜立即洗澡，
一般来说，拔罐后6至8小时再洗澡比较
妥当。

现在很多人迷上了大步走这种运动，
每天在公园里、小区里“暴走”的人络绎不
绝，微信朋友圈里更是天天都有“晒走
路”、“占领”封面的朋友。走步这个运动是
不是适合所有人？长时间走路会不会让关
节受不了？每天走多少步最合适？

适当步行对身体益处多
对心血管的益处：步行能增强心脏功

能，使心脏跳动得慢而有力；增强血管弹
性，对调节血压有一定的辅助作用；加速
人体血液循环，减少甘油三酯和胆固醇在
动脉壁上的聚积以及血凝块的形成，降低
心肌梗死的发病率。

对骨骼肌肉的益处：适度步行能增强

肌肉力量，强健下肢筋骨；运动引起关节
压力变化，能促进关节软骨滑液的分泌，
提高关节灵活性，预防和延缓退化性关节
炎，保持关节健康。

对于体重控制的益处：步行能消耗身
体多余的热量，提高身体的新陈代谢水
平，减少人体脂肪的积聚，保持身体适宜
的体重。另外，步行在提高身体免疫力、减
少疾病、预防和辅助治疗慢性病方面均有
一定的作用。

步数多少合适？
针对强身健体的需求，美国运动医学

学会给出了一个促进健康、提高体适能
（体质）的最低推荐量范围：5400 步至

7900步/天。身体虚弱的人每天步行5400
步就可以达到增进健康的目的，而对于身
体状况较好的人，则需要更多的步数，步
行7900步就可以达到增进健康的目的。
当然这个推荐量是有一定速度要求的，如
果能以100步 /分钟的速度步行就可以达
到增进健康的目的，即步行运动要达到中
等强度。

如果运动者的目的是通过步行运动
来管理体重，达到减肥的目的，那就需要
走更多的路。基于人群的研究显示，男性
运动者需要每天步行11000至12000步，
女性需要8000至12000步。当然，这个步
数也是以步速为100步/分钟为前提。

步速多快合适？
不同的行走速度，走路的持续时间要

求也不同。有以下三种选择：第一，每天以
中等速度（100步/分钟）至少累计行走30
至60分钟，每周至少达到 150分钟的运动
量。第二，每天以较快速度（120步/分钟左
右）累计行走20至60分钟，每周累计不少
于75分钟。第三，以上两种速度交替进行中
等和较大强度相结合的步行运动，可以每天
步行30分钟来完成每天的步行，也可以分
次累计一天的运动步数。但每次步行至少
要持续10分钟，才能达到健身的效果。

走路速度要根据自身的情况来做确
定，循序渐进，切忌盲目加快。

拔火罐祛湿火遍里约
专家：脾虚引发“内湿”别拔罐

每天走多少步最健康？

做好日常维护做好日常维护，，延长种植牙寿命延长种植牙寿命

售 房
开来华府多层，五

层加六层，共200㎡，另
加车库15㎡，全品牌装
修，售155万。

电话：13228823912

本会所受启东市女企业
家协会委托创办，通过搭建
两座平台，使有情人相识、相
知、相爱！现有千名单身贵
族，期待您的海选！

周末Party活动，免费报
名火热进行中……
地址：启东市东方银座508室
电话：83816600 QQ：1540904806
网址：www.36500t.com

启东牵手联谊会所
海选您的另一伴

便民信息 投放热线
0513-83128807

33..99cmcm××11..88cmcm 30元/期（10期起刊） 2500元/100期

实用 实在 实惠 实效

定制您的专属幸福
本会所是启东规模最大，最正

规最专业，成功率最高的婚恋机构
（网络平台+红娘一对一婚配）。常年
举办上海、南京相亲专场，每月开放
爱情超市。
地址：启东市环球大厦1016室
电话：83657388 QQ：2804284522
网址：www.hdjyhs.com

启东红豆婚恋会所

“身边的诚信故事”
征文启事

你若在情绪、行为习惯、家庭婚
姻、人际关系及学习中受困扰，可访 。

联系人：吴老师
预约电话：66683325

心理
咨询

宝山钢铁:承接大型
工程项目的钢材配送（可
垫资），二建、三建、四建、
中南、恒大、碧桂园等商业
承兑汇票贴现服务。
电话：13501971300

钢材
配送

中福在线“连环夺宝”游戏加奖促
销，8 月 18 日至 9 月 16 日，1 元可中 30
万。地址：润福路58号（汽车站西润福大
酒店南侧）

中国体育彩票新票“豪门盛宴”上市
“豪门盛宴”，最高奖项25万！刮“豪门盛

宴”，还有5000元豪礼等你来赢！
详情咨询体彩各站点

为深入践行社会主义核心价值观，
全面推进诚信启东建设，在全社会广泛
形成守信光荣、失信可耻的浓厚氛围，市
社会信用体系领导小组办公室联合《启
东日报》举办“身边的诚信故事”征文竞
赛活动。

一、活动时间
从现在起至2016年12月底。
二、内容要求
以诚信为主题，以发生在身边的坚

守信用、一诺千金的人和事为主线，讲述
拾金不昧、孝老爱亲、助人为乐等典型故
事，要求内容原创、事迹真实、叙事清晰、
行文生动。字数在800字左右。

投稿地址：启东市世纪大道1288号

市委政法委(市行政中心0711室：信用
办)，信封注明“诚信征文”。电子邮箱：
xinyongban@qidong.gov.cn

三、有关奖励
市社会信用体系建设领导小组办公

室对征文进行筛选，择优在《启东日报》
刊登。竞赛活动结束后，从征文中评出一
等奖2名、二等奖3名、三等奖5名，分别
给予1000元、800元、500元奖励。同时，
评出鼓励奖若干名，给予一定物质奖励。
对活动中发现的事迹突出的诚信典型，
将推荐评选“启东市十大诚信之星”。

启东市社会信用体系建设
领导小组办公室

2016年8月5日

因业务发展需要，招收若
干名邮政投揽员，要求：1.高中
以上学历、年龄40岁以下；2.工
作负责、身体健康、无不良嗜好。

联系电话：15716284018

遗失启事
朱海英遗失烟草专卖零售

许可证正、副本，证号：3206811
05992。声明作废。

公 告
启 东 市 近 海 镇 近 王 线 公 路 0K +

000---OK+150M（与临海公路交界处）。
实施全封闭施工，施工期限从2016年9月1
日起至2016年12月30日止。敬请过往车辆
绕道行驶，注意安全。特此公告。

启东市公安局交通警察大队
江苏省启东市公路管理站

2016年8月19日

招
聘


