
良好睡眠不仅是健康的重要标准，
也是人体通过自身调整，恢复机能和精
力，抵御和化解疾病风险的重要途径。

其实，生活中的很多小细节，都会
影响睡眠。今天就来聊一聊，哪些东西
不宜放置在床头。

电子加热驱蚊器：
释放化学物质影响呼吸系统

近年来，很多无色无味的电

子加热驱蚊器已逐渐替代蚊香，

成为人们居家灭蚊的首选。

电子加热驱蚊器主要是通过

加热，释放出一些化学物质，来达

到驱蚊效果。然而，有些驱蚊器

释放出来的化学物质，会影响人

的呼吸系统，导致鼻腔或肺部出

现过敏反应，进而诱发鼻塞、咳

嗽等不适症状。这些都会对睡

眠质量产生影响。

由此可见，将正在运行的电

子驱蚊器置于床头，是非常不利

于健康和睡眠的。

绿色植物：
降低房内氧气含量

不少绿色植物都有净化空

气 的 作 用 ，比 如 绿 萝 、龟 背 竹

等。但是，绿色植物在夜间会通

过植物的呼吸作用，将氧气转化

为二氧化碳，从而降低房间的氧

气含量。这可能会在一定程度

上影响人们的睡眠质量。

不过，绿色植物在白天通过

光合作用产生的氧气量，要远远

多于其消耗的氧气量。

总体来看，在家中摆放绿色

植物是值得推荐的，但不建议摆

在卧室床头。

小夜灯：
微弱光线影响代谢水平

为了夜间起床方便，不少人

会在床头或床周放置小夜灯。

研究证明，夜间卧室内即使

是非常微弱的灯光，也会影响人

体代谢水平，引发内分泌代谢障

碍，增加糖尿病等代谢性疾病的

发病风险。此外，小夜灯微弱的

灯光还会影响睡眠质量，使人容

易觉醒，破坏睡眠结构。

香熏：
成分不明确或引发不良反应

香薰是否真正有助眠效果，

目前尚无定论。

可以肯定的是，不同香薰产

品的成分差异很大。有些香薰

的成分非但不能起到助眠效果，

反而有引发呼吸道过敏等不良

反应的可能。因此，在不能明确

香薰具体成分的情况下，不建议

睡前点香薰。

据健康中国、《大众健康》杂志

睡眠差或跟床头摆放物件有关
除了手机 这些东西也不宜出现
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养生

由于缺乏运动、饮食过于精

细，不少人饱受便秘困扰。引起便

秘原因很多，中医认为，其本质是

津液亏损不能濡润大肠，使大肠的

传导功能失调所致。今天教大家

用两个常见物件制作通便贴，通过

点按支沟穴，帮助缓解便秘问题。

工具：创可贴1枚、黄豆1粒。

取穴：在手腕的背侧，腕背横

纹向下量四横指（3 寸），在尺骨与

桡骨之间隙取穴。

方法：用创口贴将黄豆固定于

支沟穴，点按黄豆，刺激支沟穴。

每天早晨五六时或者上午 9 时到

11 时是肠胃运化最有利的时间，此

时点按左右支沟穴各 5 分钟，当时

就会有排便的感觉。

每天清晨最好先喝杯温开水，

并在排便前按摩支沟穴，效果更

好。同时，多吃蔬果，并养成定时

排便好习惯。 据养生中国

自制通便贴
点按支沟穴

德国种植牙以严谨工艺和卓越
品质赢得牙医和患者的广泛赞誉。
不过，相对昂贵的价格也让很多缺
牙患者望而却步。3月，杭州全德式
种植牙专业机构摩耳口腔启动“德
国种植牙品质见证月”活动，德国种
植 牙 博 士 坐 诊 ，开 启 品 质 见 证 之
旅。活动期间，首次大幅度下调德
国种植牙价格，连舍不得花钱的刘
爷爷也种上了德国牙。

备受推崇的德国种植牙
到底好在哪里

刘爷爷对德国产品情有独钟。

他说，自己家有德系车、德国品牌电

器，它们都很结实、耐用。因此种牙

选德国品牌，也一定错不了。

从专业角度看，德国种植牙有

四大优势：一是品牌历史悠久，技术

成熟度更高，成活率、骨结合质量、

使用寿命等都得到充分的临床验

证。二是高端材质，所采用的四级

冷作钛的拉伸强度和硬度远高于普

通植体的三级/四级纯钛。三是精

确到微米级别的德式精工，零件间

严 丝 合 缝 ，长 期 稳 定 性 上 表 现 优

异。四是植体终身质保，这是对患

者的一份保障，也是质量过硬的体

现。

来摩耳找德国博士
种正宗全德式好牙

开展德国种植牙的牙科机构很

多，摩耳口腔却不一样。它是杭州

全德式种植牙专业机构、浙江省德

国原厂一站式种植修复合作基地，

不仅种植牙材料全部来自德国原

厂，引进德国种牙技术，执行德国诊

疗标准，更请来德国博士坐诊。近

50 年经验的德国国宝级大师制作牙

冠，德国博士种植，德国大师修复，

这在杭州非常少见。这也是刘爷爷

选择摩耳的原因：“全德式，才正

宗。”

德国种植牙博士团将于 3 月 14
日来摩耳口腔坐诊，为了让市民有

足够时间与德国博士一对一问诊，

当天只开放30个专家号。

不只是当天种当天用
更见证微创无痛

一颗 100 分的种植牙，除了要有

好材料，关键在于医生的技术。医

生给刘爷爷采用的便是从德国引进

的种牙技术“即刻用”，运用德国种

植系统辅助设计方案，经过精确计

算和多次模拟验证，种出来的牙齿

坚固有力，并且采用超微创手术方

式，结合“即刻负重”修复方式，刘爷

爷的半口缺牙只需种 4 颗植体，整个

手术时间只用 30 分钟，术后便戴上

一口整齐亮白的新牙。刘爷爷对本

次种植牙体验赞叹不已：“德国技术

果然不同，躺牙椅上休息一下，就种

好牙了。”

记者 林乐雨

种好牙 游广州
摩耳邀你见证德国种牙品质

摩耳口腔与 50 年历史的日

耳曼牙科技术中心共建修复中

心就位于广州，中心引进原厂

材料、原厂设备，德国原厂大师

团队严格执行原厂工艺标准，

打造德国标准好牙。3 月，摩耳

“德国品质见证之旅”邀您见证

一颗品质好牙的诞生，再一同

游“美食之都”广州。

●德国种植牙减免50%
●德国半口种植牙 18800

元起

●3 月 14 日德国博士亲诊

日，特免挂号费

有 咨 询 或 预 约 需 求 的 读
者，请拨打本版右上方电话。

最新消息：德国种植牙价格下调50%

舍不得花钱的爷爷也种上德国牙

德国科隆大学牙科医学博士


