
“秋老虎 毒如虎”

处暑养生有“五要”
处暑，即为“出暑”，是炎热离开的意思，也是秋季
的第二个节气。历书云：“斗指戊为处暑，暑将退，伏
而潜处，故名也。”
古人有“处暑寒来”一说，夏天的暑气开始逐

渐消退，但天气还未真正变凉，此时晴天下午的炎
热不亚于暑夏之季，这也就是人们常讲的“秋老
虎，毒如虎”。此时天气的特点是：中午热，早晚
凉，昼夜温差大。或许只有来一场雨，才能拉近人
们和秋天的距离，在丝丝凉意中体会“一场秋雨一
场凉”的爽快。

处暑养生做到“五要”
1.早卧早起以敛阳
处暑时节正处在由热渐凉的交替时期，起居作息

也要相应调整。此时节，要养成早睡早起的习惯，早
睡可以避免秋天肃杀之气，早起有助于肺气的舒展。
一般而言，秋季睡眠以晚上9时至10时入睡，早

晨5时至6时起床为宜，中午时分应注意午休，有利
于保养精气。除了做到早睡早起，还应尽量争取每天
多睡一个小时，每天午睡半个小时至一个小时。保证
充足的睡眠时间，有利于化解困顿情绪。
2.少吃辛辣多吃酸
中医认为，秋天对应的脏腑为肺，应多食酸，少食
辛。因为辛味发散泻肺，酸味收敛肺气，秋天肺气宜
收不宜散，所以不要过食葱、姜等辛味食物，吃些酸味
食物，如石榴、葡萄、柚子、酸枣等。
3.预防“秋燥”
处暑时节，由于气候渐干燥，就是人们常说“秋

燥”。“秋燥”分温燥和凉燥两种。处暑期间的“秋燥”
属温燥，病症多表现为头疼、少汗、口渴、干咳少痰、咽
干不适、手脚心热等。
“秋燥”原因很多，而饮食不当是一个重要的诱
发因素，因此初秋时节饮食应突出“清润”，即养阴清
燥，润肺生津。同时，注意调节生活节奏和生活环
境，防止过度疲劳和无节制的夜生活。预防“秋燥”
的另外一个重要方面就是要重视精神调养，要尽可
能地以平和的心态对待一切事物，以适应秋季收敛
之性。
4.适当“秋冻”
处暑时节，暑气逐渐散去，凉意渐生，民间自古

有“春捂秋冻，不生杂病”之说。此时不宜过多过早
地添加衣服，以自身感觉不过寒为准，以便使机体逐
渐适应凉爽的气候，以提高机体对低温环境的适应
能力。
当然，“秋冻”还要因人而异，老人和孩子的抵抗

力弱，代谢功能下降，血液循环减慢，既怕冷又怕热，
对天气变化非常敏感，更应及时增减衣服。
5.适当运动排湿热
处暑时节可选择爬山、健身操、散步、太极拳等运

动方式进行锻炼，以排除夏季郁积在体内的湿热，对
人体安然度夏大有帮助。但运动时要注意强度不可
过大，避免大量汗出而损伤阳气。

水中闹腾，一束水花“闯”进耳朵

夏季玩水
当心患中耳炎
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8月末，永城的温度仍是居高不下，玩水成
了市民们的一大乐趣。水温冰凉，在水里面泡
着，扑腾几下，无比的惬意。但任何事都有其两
面性，玩水也会带来一些健康问题，如果一不小
心耳朵进水，得了中耳炎就麻烦了。

上周，家住西溪镇的小吕为了避暑，就和
朋友相约到邻县磐安漂流。他告诉记者，比起
往年，今年夏天还没下水玩过。“趁着天还热，
就抓紧时间到水中闹腾闹腾。”
“换上沙滩裤，穿上救生衣，拿着划桨在湍
急的水流中，体验巨大的落差可真过瘾。”小吕
说，漂流中经常会有四溅的水花，别的游客也
会拿着水枪与你互动。漂流过半时,小吕感受
到一束不友好的水花“闯”进了耳朵里，虽然有
所察觉，但正在兴头上的他并没有在意。回到
家后，小吕却发现左耳出现了问题，“只要头一
动，左耳里就可以听到声音,好像有什么东西
在跟耳膜发生摩擦。”小吕认为睡一觉就会好,
结果第二天早上还是有这种现象。
“以为只是普通进水，之前这种现象也常
有发生。可是过了几天后耳朵疼，并且体温升
高，去医院检查，居然患了中耳炎。医生说不
及时治疗，有可能转化成慢性化脓性中耳炎。”
回想起那天漂流的水质，小吕说可能是刚来过
台风，水黄黄的，并不是很干净，却没想到因此
得了中耳炎。
据了解，很多人去游泳，耳朵经常进水，这

是由于水有一定的张力，进入狭窄的外耳道后
形成屏障而把外耳道分成两段，又由于水的重
力作用，使水屏障与鼓膜之间产生副压，维持
着水屏障两边压力的平衡，使水不易自动流
出。有时外耳道内有较大的耵聍阻塞，则水进
入耳道后更易包裹于耵聍周围而不易流出。
专家提醒，市民可千万别把耳朵进水不当

回事，如果因此得了中耳炎它不仅会影响听力
健康，严重的还会造成脑膜炎、脑脓肿，甚至威
胁生命。因此，市民在游泳时要做好预防，防
止耳朵进水。

1.外耳道炎。在游泳或洗澡时，有时会有

水流到耳朵里，而水中的细菌及其他病原菌也

会随之进入耳内。耳朵里温暖又湿润的环境，

非常适合细菌繁殖，进而引起外耳道炎。因为

游泳导致的外耳道炎又叫游泳耳。

外耳道炎症状：耳朵发红、瘙痒；耳屎增

多、甚至有脓液流出；发烧、耳朵痛或者头痛。

2.中耳炎。在不干净的池水里游泳时，尤

其是咽鼓管还未发育成熟的儿童，一旦呛水，

池水容易由鼻腔进入咽鼓管再进入中耳，细菌

或霉菌也随之而入，造成从内到外的逆行感

染，患上中耳炎。此外，有慢性中耳炎或鼻炎

的患者也要注意避免引起中耳炎。

中耳炎症状：耳朵疼痛或头痛；耳朵流脓；

耳朵有闷胀、闭塞感；耳鸣；听力下降。

一束水花引起的中耳炎

玩水时易引起的耳朵疾病

□记者 吕鹏

5岁的可可（化名）每次吃完东西后都会
感觉牙疼，于是妈妈带着他来到康美诺口腔
医院就诊。经过检查，接诊的胡医生告诉可
可妈妈，孩子牙齿疼痛是因为龋坏，需要把龋
坏的部分去除，再用充填材料进行修补。但
可可一听到补牙就把嘴巴闭得紧紧的，拒绝
配合治疗。

“补牙一点也不疼了”

“补牙一点也不疼，只要用这个小东西把
牙齿里面的小虫子捉出来就行了。”胡医生拿
着一支小小的类似于针筒的小材料对可可说，
如果他感觉到疼，可以举手告诉医生，停止治
疗。听到医生这样说，可可答应了。
为了减少可可在补牙过程中的酸痛感，康
美诺口腔医院没有使用传统牙钻，而是选择了
治疗龋齿的无痛微创去腐新材料——伢典，将
透明色的凝胶药物涂抹在龋齿上，等待10秒，
药物便将龋坏的部分溶解，然后轻轻地将龋坏
组织刮除，最后用充填材料修复。整个过程不
需要牙钻，也不需要打麻药，可可安安静静地
完成了龋齿的治疗，轻松愉快地跟着妈妈离开
了医院。
据胡医生介绍，为了确保天然牙齿的最长
寿命，必须注意防止损坏健康牙体组织，如果
牙齿有龋坏，一定要尽早地治疗。传统治疗龋
齿的方法是去净腐质，制备合适的抗力形和固
位形进行充填治疗。不过，牙钻在去净腐质
的过程中，有时会产生酸、痛感。不美好的经
历会让患儿对牙医有严重的恐惧，特别是听到
钻牙的声音，牙钻触碰牙齿的感觉。不过，牙
钻的弊端也是显而易见的。因治疗需要或多
或少地去掉了一些健康牙体组织，一旦治疗失
败，出现继发龋，势必将去除过多牙体组织而
有可能造成露髓或引发牙髓炎，而牙髓出现问
题，只能去除牙髓、行根管治疗。

“无麻醉，无牙钻，轻松补牙”

“我们现在使用的伢典是利用含有活性成
分的凝胶滴在龋洞中。它能分解坏死组织，软
化龋坏牙本质，然后使用手工工具将软化的龋
坏组织轻柔刮除。同时对健康组织不造成侵
害，去腐过程无痛。”胡医生表示，使用伢典在
治疗过程中不需要使用牙钻，或者仅仅使用牙
钻轻轻地去除悬釉，不需要局部麻醉，无疼痛，
使患儿可以在轻松、舒适的环境下接受治疗。
伢典可以彻底去除龋坏组织，不损伤健康牙体
组织，保留更多的牙体组织；而且去腐后牙体
组织表面粗糙，与充填体材料粘结力强，可预
防补牙后充填材料脱落。
康美诺口腔医院无声、无痛、无水的治
疗方式，不但让患儿可以轻易地接受牙科的
治疗，而且保证了医生治疗效果。选择伢典
不失为一个安全、方便又经济的方法。“但是，
如果错过最佳的治疗时机，还是要使用牙钻
彻底去除龋坏牙体。”胡医生补充道。

还在谈“牙”色变
你out了


