
立秋到
不代表秋天到来
裘再珍介绍，古代分立秋为三候：“初侯凉风至”，立

秋后，我国许多地区开始刮偏北风，小北风给人们带来
了丝丝凉意。“二侯白露降”，昼夜温差增大，清晨植物上
会凝结成一颗颗晶莹的露珠。“三侯寒蝉鸣”，这时候的
蝉，食物充足，温度适宜，在微风吹动的树枝上得意地鸣
叫着，好像告诉人们炎热的夏天过去了。
“立秋到了，并不代表秋天的气候就已经到来了。”
裘再珍表示，此时仍处于三伏天，未进入秋天气候，同时
由于台风雨季节渐去，气温更酷热，因而中医上也把立
秋起至秋分前这段日子称之为“长夏”。
值得注意的是，气温将呈现白天炎热，早晚感觉凉

爽的现象，人们该注意白天防暑，早晚防寒。作息方面
要“早卧早起，与鸡俱兴”，使人体与自然界的变化相适
应，才合乎秋季养生之道。

贴秋膘
还为时过早
在夏天里食欲比较差的人，食欲逐渐好转,民间有

在秋季贴秋膘的习惯。不过在裘再珍看来，立秋开始贴
秋膘还为时过早。因为此时虽然已开始入秋，天气仍非
常炎热，人的胃肠功能较弱，还没有调理过来，如果吃太
多的肉类等高蛋白食品，会增加肠胃负担，影响胃肠功
能。因此吃肉要适当，等到天气真正凉下来以后，再多
增加肉食。
“秋天宜收不宜散”，饮食方面应少吃辛辣食物，顺
应自然界的变化。同时，立秋湿热交蒸，饮食宜以健脾
祛湿、益胃生津为法。可多食酸、甘味食物，佐以苦味食
物，如胡萝卜、番茄、冬瓜、莲藕、豆角、玉米、葡萄、黄花
梨、龙眼、水蜜桃、菠萝、哈密瓜、丝瓜等，同时可以多食
些芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、乳品等柔润食物，以益
胃生津。

轻运动
避免过度出汗
立秋过后，天气开始凉爽舒怡，此时市民可以选择

慢跑、散步、爬山、羽毛球等运动，并逐渐增大运动量，但
仍应避免过度出汗。
裘再珍提醒，秋季很多多发病都与立秋天气转凉有

关，此时哮喘病、过敏性鼻炎最易复发，有体弱过敏性疾
病的人，对温度变化敏感，适应能力较弱，极易因上呼吸
道感染而诱发，所以，有此病史者要注意根据天气冷暖
加减衣物，加强体育锻炼，同时要特别注意自身阳气的
补足。在冷秋及寒冬到来之时，自身阳气充足才不至于
被寒邪侵袭，正所谓“正气存内，邪不可干”。
此外立秋是秋天的开始，人体代谢与自然界一样进

入阳消阴长的状态。此时，精神调养切忌悲忧伤感，即
使遇到伤感的事，也应主动予以排解，要做到内心宁静，
心情舒畅。
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咨询读者：胡女士
经过多方比较之后，想趁孩子暑假班结束

后预约做隐适美隐形矫正。以为去医院就可以

直接做矫正，但是电话咨询了医生说矫正之前

还要检查、拍片、取模，为什么还有这么多流程

呢？那从开始咨询到佩戴上第一副牙套要多少

时间？

回复专家：康美诺口腔医院
正畸科主任张耀五

隐形矫正
更利于维持口腔健康
与传统的矫正器相比较，隐形矫正以隐适

美为例，不仅免除了佩戴时的尴尬，更利于维持

口腔的健康。

隐适美利用一系列透明、可自行除下及度

身制造的“隐形牙套”，逐渐将牙齿矫正整齐。

其优点很明显，首先是隐形，不影响笑容，

不影响日常生活；其次是可自行摘戴，如进食及

刷牙时，只需自行摘下，便可免除饮食限制，也

克服了长期戴用传统矫正器长期矫正后牙齿偏

黄的弊病；透明的光滑表面，佩戴舒适，免除传

统金属牙套所引起的口腔磨损和不适，相比传

统固定矫正，每两周更换一副矫治器会减少牙

齿的疼痛感。此外，它更通过使用数码立体计

算机技术，把整个矫正的过程，清楚仔细模拟出

来，让矫正者对整个过程了然于胸，更安心。

前期检查
有重要作用不能少
为了辅助矫正医生准确的分析矫正者的具

体情况，矫正者需要拍摄全景牙片以及头颅侧位

片。目的是通过全景片了解牙根的情况、牙槽骨

的情况以及牙周组织的健康状况。在头颅侧位

片上医生可以直接测量上下颌骨畸形的程度，分

析引起畸形的原因，这些数据是拟定矫正计划的

重要信息。

在正畸前取牙齿模型不仅帮助设计矫正方

案，还会和以后牙齿矫正过程中的情况来做对

比。从模型上观察牙齿、牙弓、咬合关系，比直

接打开嘴巴，进行口内直接检查更加准确。如

果说，医生没有为你做这些必备的工作，那么就

要慎重些考虑了。

专业医院的矫正流程
以康美诺口腔医院为例，首先由隐适美认

证医生为矫正者做全面口腔检查，包括拍X光

线，拍面牙合像照片等。在这些诊断都出来以

后，分析看是否适合戴隐适美，这个前提是要保

证牙齿的功能与美观并存。

之后会将测量结果告知矫正者，并做好必

要的基础治疗。再取个精确的模型送到隐适美

总部，制定相应的牙齿移动步骤及方案，同时设

计出相应的隐形矫治器，这整个过程需要大半

个月时间。直到与医生沟通

确认后再下单生产。

矫正器寄回后，医生要

教矫正者如何佩戴，同时也

会根据制定的步骤，提前告

知其在哪个步骤的时候需要

复诊等信息。
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矫正之前
为什么要拍片取模？

立秋养生立秋养生
““清补清补””为要为要

下周将迎来立秋，立秋表
示暑去凉来。但是山川大药
房常年应诊名中医裘再珍提
示，当下气温虽然有所下降，
但酷暑的余威还不时呈现。
人们刚刚经过湿热的暑天，
体内的湿浊还未完全消除。
若大量进食补品，会助湿生
痰，使长期处于“虚弱”的胃
肠不能一下子承受，因此，在
立秋，以“清补”为要.

莲子雪梨粥
【材料】雪梨、莲子、大米、冰糖

【步骤】
1、雪梨去皮切成小块，莲子，大米

或糯米，冰糖少量备用。

2、将莲子、大米洗净。

3、将切好的雪梨和少量冰糖放入

锅中，煮熟即可食用。

山楂大枣莲子粥
【材料】山楂肉、大枣、莲子、粳米

【步骤】
1、山楂洗净去核。

2、把大枣、莲子和山楂肉一起放

入陶器罐内，加入适量的清水。

3、煮至莲子熟烂后，放入洗净的

粳米，煮熟后即可食用。

银耳百合莲子粥
【材料】百合、银耳、莲子、糯米、冰糖

【步骤】
1、百合、银耳、莲子、糯米洗净后

放入锅中。

2、先用大火煮到八分熟时加入冰

糖，改用小火煮开后即可食用。

山药大枣粥
【材料】粟米、山药、大枣

【步骤】
1、山药洗净切成小块；大枣、粟米

洗净备用。

2、把三者一同放入煮锅中，加入

适量水，用大火煮熟即可。

私分享养生粥


