
立秋后，气候常伴干、燥、热等

特征，容易使人出现“上火”的问

题。以下这些时令蔬果有助降“火

气”，除秋燥。

茄子：民谚有“立夏栽茄子，立

秋吃茄子”之说，立秋正是吃茄子

的好时候。中医认为，茄子性凉、

味甘，有清热止血、消肿止痛、祛风

通络、宽肠利气的作用。

南瓜：入秋以后，气候干燥，皮

肤黏膜水分加速蒸发，身体容易出

现燥热情形。中医认为，南瓜性温

味甘，入脾、胃经，可补中益气、消

炎止痛、润燥。

藕：常言道“荷莲一身宝，秋藕

最补人”。藕性寒，甘凉入胃，可消

瘀凉血、清烦热、止呕渴。

山药：其中含有的皂苷黏液质

有润滑作用，能够滋阴润肺，对肺

虚久咳、虚喘有辅助治疗效果。

豆浆：《本草纲目》中记载豆浆

“利水下气，制诸风热，解诸毒”。

豆浆中含有多种维生素，其中的维

生素 E 能促进新陈代谢，保持肌肤

滋润，秋季饮用可帮助缓解皮肤干

痒、口鼻干燥等问题。

百合：清代医家吴仪洛曾指

出，久嗽之人，肺气必虚，虚则宜

敛，百合之甘敛，甚于五味之酸收

也。百合有养阴清热、润肺止咳等

作用，可煮粥、煮汤、炒食。

银耳：银耳有麦冬之润而无其

寒，有玉竹之甘而无其腻，诚润肺

滋阴之要品，对阴虚火旺、虚热口

渴、喉咙干痒等症均有一定效用。

需要注意的是，风寒咳嗽、大便泄

泻者不宜常吃银耳。

梨：中医认为，生梨性寒味甘，

有清心润肺、清热解毒、润肺止咳

等作用。对咽喉干痛痒、声音嘶

哑、干咳痰黄、小便赤短有辅助治

疗效果。虚寒体质、腹泻者少吃。

葡萄：中医认为，葡萄性平、味

甘酸，入肺、脾、肾经，可补气血、益

肝肾、生津液。

苹果：中医认为，苹果具有生

津、润肺、除烦、开胃、醒酒等作用，

对消化不良、气壅不通者均有效。

石榴：其口味有甜、酸甜、酸之

分，性味温甘酸涩，有生津止渴、涩

肠止泻、杀虫止痢的作用。石榴可

直接食用，也可榨汁饮用，但吃多

了容易伤齿、生痰，泻痢初起者不

宜食用。

据《中国中医药报》
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养生

午睡有很多好处，可以改善脑

部血供系统的功能，消除疲劳，增强

体力。但有人午睡两个小时，起来

后不仅不解乏，反而更累。

专家表示，午睡时长以 20-30
分钟为宜，最好别超过 1 小时。午

休时间过长，容易进入深度睡眠，醒

后反而觉得头晕、不清醒。且有研

究发现，午睡时间过长，患阿尔茨海

默病及出现脑卒中风险都更高。

午睡太久不好，睡得太晚也不

行。如 15 时后睡，会打乱生物钟，

反而增加疲倦感。

此外，刚吃过午饭，体内大量血

液流向胃，大脑供氧明显下降，马上

入睡可能会引起大脑供血不足，最

好散步一会再睡。如果中午休息时

间较短，闭目养神 5-10 分钟也能起

到一定缓解疲劳的作用。

据健康中国

午睡太久不好
睡得太晚也不行

根据全国口腔健康流行病学抽
样调查结果显示，我国老年人龋齿
患病率高达98.4%。龋齿就是我们
常说的虫牙或蛀牙，它会导致牙齿
组织的缺损、疼痛、残根，最后不得
不拔除。老年人口腔卫生保健的目
标是到 80 岁至少保有 20 颗有咀嚼
功能的牙齿，但现实却是，“老掉牙”
情况十分普遍。

2000元能种全口牙？
江湖牙医不可信

“女儿，菜市场里有个小摊，说

是 2000 元就能种牙。”电话这头，年

过七旬的姜大伯和女儿讲述自己遇

到的“好事”。半年来，姜大伯牙龈

疼痛、发炎越来越频繁，部分牙齿还

出现脱落。拥有一口健康好牙称为

他此时最大的心愿。

姜大伯说得兴奋，远在深圳的

女儿姜女士却立马察觉出问题。自

己虽然对口腔市场不太了解，但一

口牙 2000 元也太夸张。她知道，父

亲平时生活节俭，不舍得为自己牙

齿花钱，一定是缺牙太多，影响到咀

嚼，才病急乱投医。幸运的是，和女

儿通话前，姜大伯没有着急下单。

放下电话后，姜女士马上通过

网络客服找到杭州美奥口腔。线上

预约后，姜女士特意叮嘱父亲去美奥

口腔城星机构找关呈超院长面诊。

关院长结合拍片结果以及姜叔叔的

口腔情况，诊断出姜大伯患有牙周

病。在检查姜大伯骨密度情况、重要

组织位置、余牙情况后，关院长建议

他保留余牙，并通过微创即刻种植技

术为其进行种植。最终，姜大伯当天

种牙，解决了缺牙问题。

种牙讲技术
认准专业机构 医生是关键

自从国家实施种植牙集采政策

后，牙缺失患者基本告别天价种植

牙。但正因价格“打下去”了，口腔

市场的竞争也愈发激烈，许多种植

牙骗局又重现市场。这类骗局往往

利用大家想种低价牙的心态，承诺

的价格远远低于“集采价”，还搭配

额外服务当噱头，例如“车接车送”

“特价包干”等。许多患者被夸张的

宣传诱惑，决定种牙，但医院却始终

不透露种牙的细节和过程。有的医

生甚至都没有正规资质。许多牙缺

失患者稀里糊涂种了牙，出现问题

后投诉无门。

作为省市医保定点单位和一家

全国连锁的 11 年口腔机构，杭州美

奥口腔始终秉承“技术才是最好的

名片”这一理念，不仅助力牙缺失患

者种实惠牙，更是在实施种植牙集

采价后，坚持院长亲诊、不降质保年

限。

杭州美奥口腔关呈超院长也提

醒广大牙缺失患者，种牙需要具备

专业知识和技能，医生的技术是种牙

能否成功的关键，患者朋友们要考虑

到的不仅仅是各个医院的种牙价格，

更应考量医院规模、医生技术、卫生

安全等因素，一定要到专业的口腔机

构进行牙齿治疗，否则会造成不可估

量的后果。 记者 林乐雨

初秋献礼·“种”享口福
美奥口腔初秋种植牙大放“价”

美奥口腔以色列科特斯种植
牙全瓷价：1680 元（不限颗数）；半
口当天戴牙 18800 元！更有家庭

爱牙礼包（含矫正 、儿牙、补牙修

复类、洁牙等）限时特惠！矫正类/
种植类患者到院还可领取额外交

通补贴最高 500 元/人（抵扣实付总

价）！名额有限，赶紧右上方版面

电话预约。美奥口腔助您乐享实

惠品质牙。
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这是门讲专业的技术活
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上海九院口腔临床修复博士

杭州美奥总院长 关呈超


