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TOP养生 健康最亮点
B11

韩国、瑞士、德国的种植牙技术，咱在家
门口照样能享受……郑州植得口腔种植牙
中心开展的“拯救牙齿”爱牙公益活动，目前
仍在进行中。

据悉，此活动目前正在全省范围内征
集单颗牙缺失、多颗牙缺失、全口缺牙顾客
及烤瓷牙失败、活动假牙不适者，参与活动
享300万种植牙援助基金，更有机会加入植
得会员，畅享“植得种植牙，吃遍中国行”大
型美食旅游活动首站——三亚。 蒋晓蕾

2014年春季郑州国际微笑行动报名已
经启动，贫困家庭的唇腭裂患儿可向郑州
市第一人民医院报名申请免费手术。另
外，凡在该院参加筛查的唇腭裂患儿，均可
得到200元回家路费、100元生活费。

4 月 11 日~16 日，来自美国、英国、瑞
典、澳大利亚等世界各地的 70 余名整形外
科专家、麻醉专家及五官科医生，将为全国
家庭贫困的先天性唇腭裂患儿进行免费手
术治疗。凡年龄在18周岁以下的唇腭裂患
儿均可报名，报名登记时间截至 4 月 10 日
下午5时。
郑州晚报记者 邢进 见习记者 肖雅文

植得口腔
“拯救牙齿”活动进行中

睡姿对睡姿对
才能睡得美才能睡得美

仰卧：爱美女性的最佳睡姿

优点：防止脖子和后背疼痛，降
低胃酸返流的概率，最大程度地减轻
皱纹，还能保持自信的胸部

缺点：打鼾者慎选
仰卧是最简单不过的一种睡姿了，

可就这么面朝天花板一躺，好处还真不
少。仰卧能使头、颈及脊椎处于自然的
生理曲线，而其他的睡姿可能会让后背
被迫扭曲。它还是避免胃酸返流的最
佳选择，因为仰卧时，枕头会抬高头部，
让胃处于食道的下游，这样胃酸和食糜
想要逆流就没那么容易了。

同时，仰卧能避免脸部皮肤产生
皱纹，还能防止胸部下垂。

不过专家指出，仰卧的一大缺点
就是打鼾会变得更频繁更严重。因
为仰卧时，舌根可能因重力作用后
坠，阻塞呼吸，增加你打鼾的概率。

所以，打鼾人士考虑一下最好
能换个睡姿，胎儿型睡就是不错的
选择。不过这样大尺度的蜷缩弯
曲，后背肌肉往往被过度牵拉，如
果脊椎或其他关节有炎症的话，还
会让疼痛感加剧。

侧卧：准妈妈的最佳睡姿

优点：除了防止颈部和后背疼
痛、减少胃酸返流、减轻鼾声，左侧卧
的睡姿特别适合准妈妈们

缺点：易造成皮肤皱纹和胸部下

垂（爱美女性慎选）
从全身健康的角度出发，侧卧的

确是再好不过的选择。侧卧不仅能使
脊柱保持在伸展状态，对减轻打呼噜
也有一定效果。如果你饱受胃酸返流
的折磨，侧卧是仅次于仰卧的睡姿了。

准妈妈怀孕在20周以上的，若仰
卧的话，沉重的子宫可能会压迫到脊
椎前的腹主动脉，让从腹主动脉分支
出来的子宫动脉血液缓慢。所以对
于孕中后期的准妈妈们，侧卧是个好
选择。只是侧卧也要分一分左右，因
为孕育胎儿的子宫会自然地向右旋
转，为了不让子宫“歪”得太厉害，准
妈妈们最好选择左侧卧的睡姿。

侧卧时最舒服的莫过于将一侧
脸埋在软软的枕头里了。但正
是这样让面部皮肤受到牵拉，容
易产生皱纹。

此外，侧卧会长时间拉伸乳
房韧带，影响其弹性从而导致胸
部下垂。选用一个厚实的枕头。
考虑到侧卧时肩膀撑起的高度，
侧卧的枕头应该能把你的头颈支
撑到与脊椎同一水平。

■医疗快递

建院50周年
欢迎老兵回家
武警医院开设复转退军人就诊平台

近日，武警医院特设复转退军人门诊，
只要您是武警河南总队复转退军人的一
员，通过电话、医院官网、公众微信预约或
直接到医院复转退军人门诊填写信息登记
表留下详细信息，医院将根据您的个人情
况建立健康档案，订制专属保健方案，为您
提供定期邮寄体检表、邮寄体检报告、预约
挂号、预约检查、院外用药指导、知名专家
电话诊疗、疾病多发时节的预防措施提醒
等“一对一”贴心服务，您的健康管家，从武
警医院开始！蒋晓蕾


