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成长加油站夏令营火
热招募中，“精小乐＆康小
美”健康夏令营来啦。

随着社会的快速发展，
青少年面临着学业、社交等
诸多压力。为帮助青少年
缓解压力、提高自我认知
和应对能力，无锡市心理
健康服务指导中心利用暑
期举办“精小乐＆康小美”
健康夏令营活动。通过一
系列精心设计的心理健康
促进活动，培养青少年的
阳光心态、增强其心理韧
性、激发青春活力，有效提
升青少年身心健康水平。

本次夏令营活动课程
丰富多样，有针对性地为
青少年的成长赋能。在社

交能力培养方面，设有“心
灵鼓圈・成长赋能”活
动。通过敲击乐器，以心
灵鼓圈的方式，帮助青少
年释放内心积蓄的压力和
情绪，平衡生活节奏，集中
注意力，增强心理控制力，
引导青少年更好地融入团
队、提升团队协作能力。
情绪管理工坊推出“绘画
疗愈・减压润心”活动，借
助绘画，让青少年自由表
达内心世界，学会以艺术
创作来调适情绪，增强自
我表达和情绪管理能力。
阳光心态塑造环节开展

“正念冥想・悦纳自我”活
动，通过正念冥想等方式，
帮助青少年塑造阳光心

态，提高自我认知和自我
调节能力。健康技能提升
板块则是“危机识别・干
预求助”活动，通过模拟实
践，指导青少年学习心肺
复苏等基本急救技能，普
及危机识别与干预求助方
式，引导青少年及时寻求
帮助。

该活动时间为7月26
日上午9：00至11：00，地
点在无锡市心理健康服务
指导中心（勤学路28号）二
楼。本次公益活动仅限20
人以内，需提前来电预约，
先到先得。

报 名 热 线 为（0510）
82768652（李老师/王老师）、
13358119532（陆老师）。

快来为孩子报名，让他
们在这个夏天收获健康与
快乐，实现精“心”成长。

（杨洁丹）

暑期接诊量激增两三倍暑期接诊量激增两三倍
专家提醒把握黄金期专家提醒把握黄金期

随着中高考落幕及中小学期末考试结束，口腔正畸迎来就诊高峰。医学专家提醒，
正畸虽能改善口腔状况与外貌，但需结合年龄、牙齿条件等因素科学选择，术后护理同
样重要。

快乐成长・精“心”守护

“精小乐＆康小美”
健康夏令营报名开启

◆暑期正畸热潮凸显
多重因素催生就诊高峰

7月 10日上午，无锡口
腔医院正畸科诊室外坐满等
待的学生及家长。该科室副
主任王静介绍，6月下旬以
来，科室接诊量较暑期前增长
两三倍，青少年群体占比超六
成，部分时段预约已排至8月
中旬。

就诊高峰呈现明显时间
节点：高考结束后2周内、中考
结束后1周内、中小学期末考
试结束后一月内。王静分析，
这与学生时间安排高度相关
——考试前学业繁忙无暇顾
及，假期则为正畸提供充足时
间窗口，避免频繁复诊影响学
业。需求主要分两类：“升学
准备型”如中高考毕业生，希
望改善形象为升学社交加分；

“健康改善型”由家长主导，针
对地包天、咬合异常等问题，
抓住生长发育关键期干预。
刚结束高考的小林说：“之前
总被笑‘牙齿不齐’，趁暑假矫
正，开学能以新面貌见同学。”

◆主流矫正方式各有侧重
健康与心理双重获益

当前主流正畸方式分固
定矫正与隐形矫正两大类。
王静介绍，固定矫正器（传统
托槽、自锁托槽）价格亲民，
适合牙齿畸形较复杂、需较
强矫正力的青少年，但美观
度低、清洁难度大；隐形矫正
器以透明、可摘戴为优势，适
合对美观要求高的群体，不
影响饮食与口腔卫生，但对
自律性要求高、价格较贵。

3D扫描与人工智能技术

的应用让正畸更精准高效。
通过3D扫描可快速获取口腔
三维数据生成数字模型，替代
传统石膏模型；结合AI算法
能提前模拟效果，定制个性化
方案，缩短设计时间并让患者
直观了解预期。

关于正畸的意义，王静
表示，从健康角度，整齐牙齿
易清洁，可减少龋齿、牙周
病；纠正咬合问题能避免牙
齿过度磨损及颞下颌关节损
伤，提升咀嚼效率。在心理层
面，整齐笑容能增强自信，改
善社交状态，这种积极心理暗
示对青少年成长至关重要。

王静提醒，正畸是长期
过程：矫正时间通常需要
1.5—3 年，期间需定期复
诊。“暑期是黄金期，能让孩
子适应初期不适，也便于家
长监督口腔卫生。”

针对家长常见误区，王
静解答：“并非换完牙才能矫
正，地包天等颌骨问题需在
8—10岁甚至是幼儿期干预，
错过生长期可能需手术；规
范拔牙不会导致牙齿松动，
反而能为排列提供空间。”

对于“牙套脸”“牙龈萎
缩”等热议问题，王静表示并
非必然。“‘牙套脸’多因咀嚼
减少致咬肌萎缩，加强咀嚼
训练可缓解；牙龈萎缩主要
与口腔卫生不佳有关，坚持

正确刷牙、使用牙线能有效
预防。”

她特别强调，矫正结束需
佩戴保持器1—2年（初期需
要全天佩戴），否则牙齿易反
弹。“很多学生嫌麻烦忽视，会
让治疗前功尽弃。”

王静呼吁家长与学生保
持理性：“正畸是医疗行为，
需结合年龄、牙齿条件科学
选择，勿盲目追求‘快速矫
正’或者‘再等等’而错过最
佳治疗期。选择正规机构、
遵循医生指导，才能让矫正
既安全又有效。”

（杨洁丹）

◆科学矫正避误区
后期维护是关键

77月月1111日日，，锡山区锡山区
鹅湖人民医院组织了鹅湖人民医院组织了

““医路同行医路同行，，萌娃探馆萌娃探馆””
主题活动主题活动。。公共卫生科公共卫生科
护士开展职业健康知识护士开展职业健康知识
科普科普，，引导孩子们积极引导孩子们积极
加入角色扮演加入角色扮演、、模拟操模拟操
作等互动体验作等互动体验。。（（陆杰陆杰））
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三伏天不仅要养生，更
要防暑。最近，不少人不爱
空调爱冬瓜，据说“抱着冬
瓜睡觉”可以有效降温。那
么，真的是这样吗？还有哪
些养生误区需要避免？

抱冬瓜能降温助眠？
如何解暑医生支招
最近在社交媒体上，“抱

冬瓜”能够降温助眠迅速走
红。对此，医生表示，冬瓜含
水量高、导热性好，的确有不
少人通过这种物理降温的方
法，缓解高温带来的不适。

首都医科大学附属北
京中医医院副院长刘宝利：
当冰凉的冬瓜接触到腹部
和手臂的皮肤，可以使寒凉
之气通过传导系统来达到
降温祛暑的功效。

长时间抱着冬瓜睡
容易造成身体寒凉
专家表示，冬瓜表皮有白

色毛刺，不小心会刺伤皮肤，
因此使用前，需要洗净冬瓜表
面的白毛，保留冬瓜外皮。睡
觉时，采用抱着或搂着的方
式，着重为四肢降温，避免腹
部直接接触。不过，抱冬瓜也
并非所有人都适宜。

刘宝利：阳气虚弱、怕
冷、易敏感皮肤的人都不太
适用。一般情况下，我们在
睡前可以用上 15 到 30 分
钟，也不能整夜都抱着冬瓜
来睡的，时间长了，它也会
引起我们身体寒凉。

高温催热凉茶市场
传统手冲凉茶受欢迎
除了“抱冬瓜降温”，眼

下，全国各地持续高温。在广
西南宁，很多人都喜欢在这个
时候，来上一杯清凉解暑的凉
茶，传统手冲凉茶成为不少消
费者的“降温选择”。

市民黄女士：凉茶我们
还是比较喜欢喝的，我们喜
欢喝菊花茶之类的，雷公根
很好喝的，因为它可以调节
身体湿热。

脾胃虚弱阳气不足的人
不适合喝凉茶
不过专家提示，正宗的

凉茶实际上是一种中药汤，
并非市面上大多数饮料里
所谓的口感微甜的凉茶，因
此也并不适合所有人。

首都医科大学附属北
京中医医院消化科主任医
师陶琳：真正的就是中药
汤，不是我们饮料里的那种
所谓的凉茶，甜甜的，凉凉
的。它里头有些清热解毒
的药，还有一些苦寒燥湿的
药，比如说脾胃虚弱的人，
或者是我们有些阳气就不
足的人，还有一些本身就苦
夏，到了夏季本身胃口就不
好的人，喝了以后，反而对
我们的脾胃是不好的。

此外，近期网络上针对
藿香正气水也有一些新用
法，可以敷肚脐或涂脚心，
用以防暑降温。专家表示，
不要盲目跟风。 （央视网）

三伏天防暑降温
这些养生误区要避免


