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再过 4 天，就将步入小暑。小暑是夏天的第五个
节气，在《月令七十二候集解》云：“六月节⋯⋯暑，热
也，就热之中分为大小，月初为小，月中为大，今则热
气犹小也。”暑，表示炎热的意思，意指天气开始炎热，
但还没到最热。小暑虽不是最炎热的节气，但紧接着
就是一年中最热的大暑，民间有“小暑大暑，上蒸下
煮”之说。由于出汗多，消耗大，再加之劳累，人们更
不能忽略对身体的养护。

小暑是人体阳气最旺盛的时候。“春夏养阳”，所
以人们在工作劳动之时，要注意劳逸结合，保护人体
的阳气。

天气热的时候要多喝粥，用荷叶、土茯苓、扁豆、
薏米、猪苓、泽泻、木棉花等材料煲成的消暑汤或粥，
或甜或咸，非常适合此节气食用，多吃水果也有益防
暑，但是不要食用过量，以免增加肠胃负担，严重的会
造成腹泻。也可以多做青草腐、择子豆腐、绿豆汤等
食物以备消暑。

民间还有“冬不坐石，夏不坐木”的说法。小暑过
后，气温高、湿度大。久置露天里的木料，如椅凳等，
经过露打雨淋，含水分较多，表面看上去是干的，可是
经太阳一晒，温度升高，便会向外散发潮气，在上面坐
久了，能诱发痔疮、风湿和关节炎等疾病。所以，尤其
是中老年人，一定要注意不能长时间坐在露天放置的
木料上。

小暑勿赤膊
有些人喜欢在夏天光着上身乘凉，认为赤膊凉

爽，其实未必如此。当气温接近或超过人的体温，赤
膊不但不凉爽，反而会感到更热。因为人的体温调节
不仅靠皮肤蒸发，还和皮肤辐射有关；当外界温度超
过 37℃时，体温主要靠皮肤蒸发来散热;当气温继续
升高时，皮肤不但不能通过辐射方式来散热，还会从
外界环境中吸收热量，使人感到更加闷热。所以，盛
夏时节最好不要光着上身，相反，应适当穿些衣物，一
来可隔热，二来可以阻挡紫外线的照射。

“苦夏”可适当进补
有些老人在此季节，常感到烦躁疲乏无力、食欲

减退甚至头晕胸闷恶心等这些症状，中医讲“暑伤
气”，民间则说“苦夏”。对此可适当进补，以补充身体
中气之不足，并且要保证睡眠的充足并利用午睡以弥
补夜晚睡眠之不足。小暑的时候，我们要注意的就是
避暑了。如果处于阳光的直射下，那么无疑是会伤害
我们身体的了。

不过量食用瓜果
夏季瓜果对维持人体内酸碱度平衡有很好的作

用，但过量食用会增加肠胃负担，重则会造成腹泻。
这是由于此节气中阴气已生，所以生冷硬的食物会
对肠胃有所伤害，这样的食物吃起来味道非常好，而
且营养价值也很不错，但是如果吃得太多，也是不利
于健康的，所以还是应该适量地吃比较好。

小暑将至出汗多
青草腐、择子豆腐、绿豆汤，你备好了吗

入夏后，蚊蝇日趋增多，尤其关灯准备
睡觉时，“嗡嗡嗡”的声音更是不胜其烦。

每个人都有被蚊子叮咬的经历，并且叮
咬 后 还 会 导 致 瘙 痒 ，禁 不 住 一 直 用 手 抓
挠。所以，驱逐蚊虫成了不少人入夏后必
做的一件事。

“蚊帐、防蚊喷雾、花露水⋯⋯”在总部中
心上班的小李掰着手指给记者细数购买的防
蚊“装备”。“去年毕业后，我就来到永康工作，
可没想到这儿的蚊子这么毒，手臂上被叮了
好几个大包，整个手臂显得胖了一圈。”回想
去年遭受蚊子的叮咬，小李仍然记忆犹新。
今年一入夏，她就开始在网上查了很多防蚊
的知识，早做准备，力求可以远离蚊子，不再
遭这种罪。

近日，记者在城区一家大型超市发现，已
上架的驱蚊产品数量不在少数，蚊香、灭蚊
器、电热驱蚊液、杀蚊喷雾、花露水等等都被
摆放在了醒目的位置。记者从导购员那儿了
解到，不同年龄层次的人群对驱蚊产品也各
有不同，老年人更倾向于传统的蚊香、杀蚊
剂，而年轻人则是更乐于购买现代的电热驱
蚊液。

“还是电蚊香好用，比老式蚊香安全还方
便，插上电源就能用，还没气味。”市民徐女士
选购了一套电蚊香放在了购物车内。同样，
近几年流行的防蚊喷雾也很受年轻女性的喜
爱，“这种喷雾很方便，出门前在手臂和腿上
等部位喷一喷就可以起到防蚊效果，也能随
身携带。”另外，上架的产品中还有专门针对
婴儿使用的。

记者在采访中发现，除了许多花“重金”
购买防蚊用品的市民，也有不少人另出奇
招。黄大伯就向记者分享了他的自然驱蚊
方法，将喝完的茶叶保存起来，在太阳底下晒
干后，入夜前点着，散发出的气味就会使蚊虫
仓皇而逃，这样就能睡个安心觉。

此外，善于动手的俞女士从网上学习了
自制防蚊喷雾。“准备一瓶维生素 B1，一盆清
水和一个喷雾瓶，清水倒入瓶中，然后加入维
生素B1，维生素B1和水的比例为1:100。拧
紧盖子后，摇晃均匀，直到维生素 B1 充分溶
解到水里，自制驱蚊水就做好了。”俞女士
称，自己很招蚊子，以前出门都穿长衣长裤防
蚊，在网上听说了这一方法后，就回家试着做
了一下，发现效果不错。

众所周知，蚊子的繁殖区，离不开水，它

们尤其偏爱一潭死水。所以夏季防蚊，我们

还可以从根源抓起，进行防范。如果家中有

人造水景设计，比如：人造池塘，需要将里面

的水排空，尽量保持干燥。若您是平房住户，

可以将家中的接雨装置封住。这样便可从源

头控制蚊子的繁衍了。

夏季灭蚊大作战
物理灭蚊、化学灭蚊、自然驱蚊
不同年龄人群对驱蚊产品各有所好
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我今年 24 岁，一直有龅牙、牙口拥挤、

三颗门牙突出、双唇不能闭拢的现象。

我现在矫正还来得及吗？牙齿矫正最

适合的年龄是多大呢？

解答专家：

康美诺口腔医院技术指导

浙江省口腔医院正畸博士

副主任医师丁王辉

丁医师解释，牙齿移动是一生都会存在
的骨改建过程，只要牙槽骨和牙齿健康程度
符合矫正标准，都是可以做矫正的。虽然说
成年人做牙齿矫正基本上没有年龄限制，但
也需要了解下面这些问题，才能做到矫正的
时候心中有数。

Q:牙齿的黄金矫正期是什么时候？
A:一般来说，牙齿畸形，越早矫正越有

利。但是对于不同的畸形类型，最佳矫治时

机也不同。矫正的黄金时期就是在身体骨

骼没有完全发育前，这主要是因为牙齿畸形

对应的问题在这个时期开始表现出来。每

个人都有两个最重要的黄金矫正时间，并且

是每个人都能来得及把握的：一个是 12-17

岁，另外就是现在了。

Q:错过好矫正时间怎么办？
A:能否矫正牙齿取决于你的口腔健康

状况，一个爱护自己牙齿、定期进行检查的

人，到耳顺之年（60 岁）正牙完全都有可能，

所以牙齿矫正跟年龄丝毫没有关系，只要你

拥有一口健康的牙齿，无论你年纪多大，都

可以拥有一口整齐的牙齿。

Q:成年人牙齿矫正会反弹吗？
A:一般来说是不会反弹的。在矫正前，

医生会对患者牙齿错合情况进行详细诊断，

然后确定适合患者的矫治方案。在矫正的

过程中，医生会根据患者牙齿排列的具体情

况才会做一些预防措施。

如果矫正期间没有听取医生的建议，如

乱吃较硬的东西、没有按时复诊等，那么在

矫正后牙齿很容易出现反弹。

由于矫正后牙齿在新位置上还不太稳

定，必须借助保持器维持新的牙齿位置，等

待牙槽骨的改建，佩戴保持器时间大约在一

年半左右。尤其成年人做矫正，由于已经错

过了青春快速生长发育期这一最佳矫正治

疗时间，更需要保持器的帮助。

Q:矫正过程中会不会疼？
A:两个字“不会”。一般情况下，疼痛感

都在可控范围，对吃饭睡觉基本是没有影响

的，而且这种情况，通常 2~7 天都会有所缓

解，甚至完全消除。

矫正其实是门技术活。同样是牙科，专

业正畸和非专业的可是有质的差距。实操

中医生要考虑的因素很多，从初期的治疗方

案，到最后频繁的催你复诊，都是为个人精

心定制的，所以请不要负了他。一定要坚

持，遵从医嘱才是对医生最好的尊重，也是

对自己的负责。


