
夏去秋来
三类人适宜“低温养生”

星报讯（陈小飞 记者 马冰璐）“低温养生”是指
让人体保持一个相对低温的状态，以减缓细胞代谢，
调控“生命能”的消耗速度，进而延缓衰老、延年益
寿。秋季气温逐渐降低，正好是进行“低温养生”的最
佳时机。“低温养生”最适宜哪些人群呢？现在就来听
省中医院的医生说一说。

这三类人适宜“低温养生”
阴虚内热之人。阴虚的人怕热，常表现为手心、

足心发热，心烦，口舌生疮。而进行“低温养生”，可去
除体内多余的热量，使体温下降，“阴”得以涵养，帮助
平衡阴阳。

脑力工作者。大脑是人体最怕热的部位之一，低
温有助于大脑清醒，进而减少大脑在高温状态下造成
的损耗。此外，脑力工作者之所以提倡“低温养生”，
还因为这类人时常情绪紧张，导致体温升高，头脑发
热，细胞代谢速度加快，不利于长寿。

女性。女性一生都离不开“护阴”。这里的“阴”
包括女性体内的所有液体物质，如唾液、血液、消化
液、眼泪、阴道分泌物等。这些“阴”的充足与否，决定
着女性是否健康，尤其对 20～40 岁之间的女性甚为
重要。而适当进行“低温养生”，可使女性之“阴”免于
在高温状态下出现损伤。

饮食上主张低温烹调

要做到“低温养生”，在饮食调理上主张低温烹
调、选吃阴性食品，包括水生植物，如水稻；越冬植物，
如冬小麦；地底下食物，如土豆；冬生食物，如大白菜、
萝卜；秋冬季的水果，如苹果、冬枣、雪梨等；与水接触
的动物，如鸭子、鱼、鳖等。

在情绪方面，为人处事应当低调，精神放松，有利
于降低细胞的代谢速度，降低体温。在起居生活方
面，衣服不要穿太多，还应进行适当的冷水浴。当然，
并不是所有人在任何情况下都适合“低温养生”。比
如阳虚怕冷、脾胃不好之人，身体虚弱的老人和小孩，
以及月经期间的妇女不适合。

节后就诊者“井喷”
市民尽量错峰就诊

星报讯（华玲 王璐璐 记者 马冰璐） 国庆期间，
安徽省妇幼保健院门诊量一直居高不下，节后第一天
更是创下新高，门诊大厅时现排队长龙，休息候诊区
更是坐无虚席，尤其是妇、产科诊室门口站满了待诊
患者。据统计，该院本部和东区两个院区，今年双节8
天假日期间门诊量超过一万五千人次，而10月9日单
日门诊量便高达五千余人次，其中通过微信挂号就诊
人数占就诊总人数的60%以上。

为应对就诊高峰，保障所有就诊患者在高峰期间
能顺利看病、及时住院，医院提前做好预案并采取了
一系列措施：开通“节假日专家门诊”绿色通道，以确
保节日期间患者能够安心就诊；增加了服务时间，收
费、检验、药房、门诊等各科室提前开放延后下班；充
分利用信息化手段，增加了微信预约的号源量，在医
院门户网站、门诊、病房等区域发布了公告，引导患者
尽可能提前预约，错时、避峰就诊，较好地分流了患
者，缓解了就诊区的拥堵问题。

尽管如此，医院各方面仍处于饱和状态，“弹性”
空间大大减少，医护人员也均处于超负荷运转中。安
徽省妇幼保健院门诊部主任刘娟在此呼吁：“建议市
民朋友们尽量错峰就诊，通过网上、微信预约提前挂
号，减少在医院排队、滞留时间，另外，医院也有专门
的便民门诊，如果只需要开药或者是做一些简单检查
的病人，可以挂号便民门诊。”
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□下期预告

消化道疾病的疑问，专家来解答
秋季是胃肠道疾病的高发季节，常见的

消化道疾病有哪些症状？如何诊治？生活
起居方面如何预防调养？下周二（10 月 17

日）上午 9:30 至 10:30，市场星报健康热线
0551-62623752，将邀请安徽省针灸医院
脾胃病（消化内科）专家刘礼梅与读者交流。

刘礼梅，副主任医师，医学硕士，全国
名老中医药专家学术经验继承人。擅长
治疗各种内科杂症；擅长运用中西药内
服、外敷、灌肠、针灸、耳针、穴位埋线、大

肠水疗等特色疗法治疗胃炎、胃十二指肠
溃疡、胃食管反流病、功能性消化不良、中
风后吞咽困难、中风后便秘、幽门螺杆菌
相关性疾病、胰腺炎、溃疡性结肠炎、肠功
能紊乱、肝硬化等消化系疾病；擅长运用
胃、肠镜诊查消化系统疾病；擅长在无痛
电子胃、肠镜下应用高频电切、氩气刀电
凝、微波止血、支架扩张、营养管放置、
ESD等先进治疗技术。

▋王津淼 记者 马冰璐

及时干预，尽早治疗错牙合畸形

什么是错牙合畸形？错牙合
畸形有哪些危害？10月10日上
午 9:30 至 10:30，市场星报健康
热线 0551-62623752 邀请了合
肥市第三人民医院口腔科主任徐
济群与读者交流。

▋傅喆 记者 马冰璐/文 倪路/图

徐济群 副主任医师，

擅长口腔颌面部各类疾病

诊治。

一周病情

读者：什么是错牙合畸形？

徐济群：绝大部分错牙合畸形是儿童
在生长发育过程中，由先天的遗传因素或
后天的环境因素，如疾病、口腔不良习惯、
替牙异常等导致的牙齿、颌骨、颅面部的
畸形，如牙齿排列不齐、上下牙弓间的颌
关系异常、颌骨与颅面之间的不协调。此
外，也可因外伤、牙周病等原因而造成错
牙合畸形。

错牙合畸形的表现多种多样：如个别
牙错位、牙弓形态和牙齿排列异常及牙弓、
颌骨、颅面关系的异常等。

读者：错牙合畸形有哪些危害？

徐济群：（一）局部危害性 1.影响牙颌
面的发育 在儿童生长发育过程中，由于错
牙合畸形将影响牙颌面软硬组织的正常发
育，如前牙反颌不及时治疗则下牙弓限制
前颌骨的发育，而下颌没有上下牙弓的协
调关系而过度向前发育，这样形成颜面部
1/3的凹陷和下颌前突畸形，随着错牙合畸
形的严重，颜面呈新月状面型。2.影响口
腔的健康 错牙合的牙齿拥挤错位，由于不
易自洁而好发龋病及牙龈、牙周炎症，同时
常因牙齿错位而造成牙周损害。3.影响口
腔功能 如前牙开牙合造成发音的异常；后
牙锁牙合可影响咀嚼功能；严重下颌后缩
则影响正常呼吸。4.影响容貌外观 各类
错牙合畸形可影响容貌外观，如开唇露齿、
双颌前突、长面或短面等畸形。（二）全身危
害 如因咀嚼功能减低引起消化不良及胃
肠疾病，此外，由于颜面的畸形对于患者可
造成严重的心理和精神障碍。

读者：错颌畸形的治疗方法有哪些？

徐济群：1.预防矫治 如母亲妊娠期注
意营养，防止过量放射性照射及注意药物
的使用以防止影响胚胎的不良发育；儿童
出生萌牙后定期进行口腔检查，早期发现
问题早期防治；如龋的早期治疗、口腔不良
习惯的早期破除、乳牙早失的缺隙保持以

及滞留牙、多生牙的及时拔除等。2.阻断
矫治 当错牙合畸形发生的早期，通过简单
的方法进行早期矫治，阻断错牙合畸形向
严重发展，将牙颌面的发育导向正常。3.
一般矫治 如活动矫治器、固定矫治器、功
能矫治器等。4.外科矫治 对生长发育完
成后严重的骨源性错牙合畸形需采用外科
手术的方法来矫治其错牙合。

读者：什么时候矫治比较合适？

徐济群：一般乳牙列的矫治，最好在 4
岁左右，此时乳牙根发育完成，且未开始
吸收，矫治效果好。混合牙列的矫治，如
前牙反牙合，一般应在恒切牙的牙根基本
发育完成时再进行，约 8~9 岁。颌骨畸形
的早期矫形治疗，应根据骨龄判断，一般
在青春生长高峰期前 1~3 年，约在 10~12
岁前进行。

读者：矫治结束后为什么还要佩戴保

持器？

徐济群：为了巩固牙颌畸形矫治完成
后的疗效，保持牙位于理想的美观及功能
位置而采取的措施，称为保持。矫治后进
行保持的主要原因有以下几个方面：1.牙
齿矫治后有退回到原来位置的倾向；2.矫
治后牙齿周围的骨骼及邻接组织的改建需
要一定的时间；3.牙合的平衡尚未建立；4.
口腔不良习惯行为破除；5.生长型及性别
对矫治效果的影响；6.第三恒磨牙的萌出；
7.超过牙颌正常限度的正畸治疗将导致疗
效不稳定。

读者：保持器一般佩戴多长时间？

徐济群：由于正畸治疗完成后复发趋
势可能始终存在，所以一般情况下正畸治
疗完成后要求至少保持 2 年。通常第 1 年
需要全天戴用保持器，第 2 年开始根据患
者具体情况酌情调整，逐步过渡到夜间戴
用，对于某些特殊的错牙合畸形甚至需要
终身戴用保持器。


