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盛夏酷暑，冰镇可乐、气泡水、果汁成为市民

的“续命神器”。然而这些“快乐水”正悄然化身
“牙齿刺客”！广州医科大学附属市八医院口腔科
专家近日发出警示：一种名为“可乐龋”的口腔健
康危机正在蔓延，长期饮用含糖饮料可能导致牙
齿变薄、发黄、敏感甚至龋坏。

广州医科大学附属市八医院口腔科主任医师
钟凡介绍，“可乐龋”是牙医对长期饮用碳酸饮料、
含糖饮料导致牙齿酸蚀和蛀牙的统称。其危害在
于糖与酸的双重攻击：糖分滋养细菌产酸，饮料自
身酸性更直接腐蚀牙齿。

“每喝一口含糖饮料，口腔里的变形链球菌
能在 20 秒内将蔗糖转化为腐蚀性有机酸。”该
院口腔科医师赵晓敏指出，碳酸饮料 pH 值普遍
在 2.5-3.5 之间，饮用后口腔需要 30 分钟以上
才能恢复中性环境。若小口慢饮一罐 330ml
可乐耗时 1 小时，相当于牙齿接受 60 分钟的持
续酸蚀。

这种双重暴击会导致牙齿“黑化＋脆皮”：牙
釉质从透亮白瓷变成磨砂玻璃状，出现黄斑黑缝；
前牙特有的“环形龋”像是被橡皮筋勒出凹陷；牙
齿每年变薄8-12微米。患者常遭遇“冷热敏感暴
击”，严重时引发牙神经剧痛。

如何才能减少甜饮料对口腔牙齿的伤害呢？
钟凡建议有几点可以尝试：

1. 快饮快漱：10 分钟喝完比嘬 2 小时伤害减
半，立即清水漱口中和酸液；

2. 吸管护齿：使用弯头吸管可使前牙接触饮
料面积减少70%；

3. 刷牙时机：饮用后等 30 分钟再刷牙，其间
可用含氟漱口水保护；

4. 健康替代：选择无糖茶饮、椰子水，搭配苹
果芹菜汁促唾液分泌。

“另外，每半年涂氟如同给牙齿穿防弹衣，降
低40%龋齿率。”钟凡强调，“儿童窝沟封闭后恒磨
牙8年内龋坏率仅1.5%，是有效的防护手段。”

炎炎夏日，口腔专家呼吁：升级饮用习惯，
在享受清凉时守住牙齿健康。下次畅饮时，不
妨对镜中的牙齿说一句：“这次咱们要安全上
分！”

夏至将至，广州天气炎热，持续
“焖蒸型”高温，不少人直呼“坐在家
里也流汗！”专家提醒，中暑分阴阳，
辨证很重要，如果是阳暑不可用藿
香正气水。

广州医科大学附属第二医院主
管中药师彭彩银介绍，在中医理论
中，中暑被分为“阴暑”和“阳暑”，
两者的成因、症状及调理方法截然

不同。
阳暑（热中暑）的成

因是高温暴晒、剧烈运动后，体内积
热无法散出；暑热之邪直接侵袭人
体，导致津液耗伤。症状表现为：高
热（体温可达 40℃以上）、面红目赤、
大汗淋漓、口渴烦躁、呼吸急促、心跳
加快，严重时意识模糊、四肢抽搐。

如果中了阳暑如何处理？将中
暑者移至阴凉处，用湿毛巾擦拭腋
下、颈部，冰袋冷敷额头。少量多次
饮用淡盐水或电解质水，运动饮料
或椰青都可以，避免大量灌水。药

物可选用十滴水、人丹，切记不可
用藿香正气水，因为温性药会加重
阳暑。

而阴暑（寒湿中暑）是因为长时
间吹空调、喝冷饮、洗冷水澡，导致
毛孔闭塞，暑湿内蕴；或因夏季贪
凉，寒湿之邪困阻脾胃，类似胃肠型
感冒。症状表现为：无汗或少量冷
汗、怕冷、肌肉酸痛；头晕恶心、腹胀
腹泻、舌苔白腻；低热或不发热，疲
倦乏力，食欲极差。

中了阴暑要发汗解表，例如喝
热姜汤、紫苏水，用艾叶泡脚发汗；
此外，化湿和中可服用藿香正气水
散寒祛湿、午时茶消食化滞。禁止
冰敷、喝冷饮，避免加重寒湿。

既然中暑分阴阳，那应该如何
预防呢？彭彩银提醒，防阳暑要避
开正午高温（11 时-15 时），外出戴
遮阳帽；及时补充水分，每小时
200-300ml 温水。防止阴暑，要空
调温度不低于 26℃，避免冷风直

吹；少吃冰镇食物，出汗后擦干再进
空调房。

很多人都有一个用药误区，一
说到中暑就用藿香正气水或藿香正
气丸。彭彩银表示，事实上藿香正
气水（丸）只适用于阴暑，阳暑误服
藿香正气水，可能会引发高热昏
迷。阳暑是“热出来的”，需清热降
温；阴暑是“凉出来的”，需散寒化
湿。若症状严重，如持续高热、意识
障碍，务必立即送医。

夏至当防“阴暑”
穴位保健学起来

夏至时节，酷热
难耐，外出晒太阳，
很容易中暑，与此
同时，如果过度贪
凉，极易被风寒湿
邪侵袭，诱发“阴
暑”。

中暑就灌藿香正气水？阳暑不可用！

羊城晚报记者 张华
通讯员 刘琪莎
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广州中医药大学第一附属医
院教育教学部副研究员谢波介绍，
夏至后，气温高、湿度大，人体阳气
外浮，中焦脾胃相对虚弱。若此时
过度贪凉，如长时间待在空调房
里、冷风直吹身体、过量食用冷饮
冷食等，会导致寒邪闭表、湿邪困
脾，形成寒热夹杂的阴暑。

如果出现了发热恶寒、无汗、
头痛身痛（类似风寒感冒），甚至神
疲乏力、腹泻腹痛（因寒湿困
脾）、恶心呕吐则提示可能“阴
暑”中招了。老人、儿童、孕产
妇以及慢性病患者等体质虚
弱的人群，更容易受到阴暑的
侵袭。

老人、儿童、孕产妇更易中招1

空调温度设置在26℃以上为宜2
如何预防阴暑？
避免冷风直吹：使用

空调时，温度不宜过低，
一般设置在 26℃以上为
宜。避免冷风直吹颈部、
腹部等部位，以免损伤阳
气。夜间睡眠时，可使用
空调的睡眠模式，或定时
关闭空调，保持室内空气
流通。

适度运动：夏季适度
运动可增强体质，提高耐
热能力。但运动后应擦
干汗水，休息片刻再洗
澡，且水温不宜过低，以

免寒邪侵袭。运动时间
可选择在清晨或傍晚，避
免在高温时段进行剧烈
运动。

保证充足睡眠：夏季
昼长夜短，应保证充足的
睡眠时间，避免熬夜耗伤
正气。中午可适度小睡，
以补充体力，提高下午的
工作效率。

注意个人卫生：夏季
是细菌、病毒等微生物繁
殖的高峰期，应注意个人
卫生，勤洗手、勤换衣，避
免病从口入。

穴位保健学起来3
谢波建议，街坊可以通过

穴位按摩或穴位艾灸来提升
抗“阴暑”能力。

按揉足三里穴：可用拇指
按压，力度以酸胀为度，每侧50
次，每日早晚各一组。长期按
摩足三里穴，可增强体质，提高
抵抗力。

按揉中脘穴：可用双手叠
加，顺时针按揉5分钟，每日1
次。按摩中脘穴可缓解夏季因
饮食不节导致的胃脘不适。

艾灸关元、足三里：艾灸关
元穴和足三里穴，可温阳散寒，
增强体质。艾灸时，应注意火

候，避免烫伤皮肤。每周艾灸
1-2次，每次15-20分钟即可。

按揉大椎穴：大椎穴具有解
表散寒、通阳活血的功效。夏季
可常按摩大椎穴，以预防感冒和
阴暑。按摩时，可用拇指指腹按
揉大椎穴，力度以酸胀为度，每
次按摩1-2分钟，每日2-3次。

谢波提醒，饮食上要少食
冷饮、冰镇水果、油腻食物、甜
食，多食薏米、山药、白扁豆等
食材。可适当食用紫苏、藿
香、生姜等，以发散风寒、化湿
和中。高温作业后多饮绿豆
汤、酸梅汤，以补充津液。
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羊城晚报记者 朱嘉乐 通讯员 李敏 许咏怡

如何避开
夏日饮品的
甜蜜陷阱
专家支招：喝饮料用吸管！

【茯苓薏仁老鸭汤】

材料：老鸭 500 克，冬
瓜 500 克 ，茯 苓 20 克 ，陈
皮 6 克 ，薏 苡 仁 20 克 ，枸
杞 10 克。

做法：老鸭去内脏，洗
净切块，焯水后取出洗净
待用；冬瓜洗净切厚片备
用；陈皮、枸杞、茯苓、薏苡
仁用清水浸泡至软。锅内
放入食用油烧热，加入大
葱 、生 姜 ，下 鸭 块 煸 炒 片
刻，放入黄酒，足量水、冬
瓜，武火烧开撇去浮沫，再
加入陈皮、茯苓、薏苡仁，
片刻转入砂锅，文火炖约
90 分钟，至鸭肉熟烂，入枸
杞，下食盐、白胡椒粉调味
即可。

功效：滋阴降火，
健脾燥湿。

【绿豆薏米消暑粥】

材料：绿豆 50 克，薏米
30 克，大米 50 克。

做法：将绿豆、薏米、大
米洗净，浸泡 30 分钟。锅中
加 水 ，放 入 绿 豆 、薏 米 、大
米，大火烧开后转小火煮至
粥熟烂即可。

功效：清热解毒，健脾
利湿。

【莲子百合银耳羹】

材料：莲子 50 克，百合
30 克，银耳 1 朵，冰糖适量。

做法：莲子、百合洗净浸
泡；银耳泡发撕成小朵。锅
中加水，放入莲子、百合、银
耳，大火烧开后转小火炖煮1
小时，加入冰糖调味即可。

功效：养 心 安 神 ，
补脾止泻。
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A 意外走红：
寻常女孩戴上荆棘冠
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“学而思长公主”橙橙，又回来了。
今年年初，橙橙在学而思优选直播间与粉丝洒泪挥别

的画面还历历在目。这位二十多岁就跻身学而思最年轻
高管的“顶流”主播，在事业上升期时选择了急流勇退，一
度引发大众热议。而在不长不短的五个月后，橙橙的身影
重新出现在直播间里，以合作直播的形式，带货学而思学
习机。

不论是采访还是直播表现，重新休整回归的橙橙
似乎变得更加从容。在这个快速迭代的时代，“学而
思长公主”的出走与回归，或许正向年轻人展示一
种更健康、更可持续的职场新生态：走红与

成长并非单选题，而职场与自我之
间，也可以不是零和游戏。

回望橙橙在学而思的事业生涯，
“跨界”“突破”似乎成为了这位二十
多岁姑娘的关键词。

2022年，本是学而思网校S级教
师的橙橙主动请缨转型主播。这个
看似冒险的决定，却意外开启了她

“学而思顶流主播”的传奇之路。
在直播间，网友都很喜欢这个笑

容亲和、声音温暖的女孩。凭着良好
的人缘与出色的表现，橙橙逐步站稳
脚跟，积累起了一定的名气。在一场
在家乡湖北的助农直播中，橙橙更是
一战成名：带货秭归脐橙六个半小时
销售超万单，创下学而思优品直播间
单品销量纪录。

而将橙橙推到舆论中心的，是
2023 年 12 月的一场直播。在镜头
前，学而思总裁彭壮壮当场宣布，将
橙橙职级升 4 级，纳入高管序列，参
与到公司决策，同时为橙橙加薪并发
一批股票。自此之后，橙橙开始以

“学而思长公主”的身份为人所熟知。
“我是幸运的，因为我跟普通人

其实没有什么不同。”面对这场被网
友戏称的“泼天富贵”，橙橙始终保持
着谦逊和感恩。“很感谢公司和我身
边的同事伙伴给我这样的资源和机
会，让我在一个相对比较年轻的时间
里面，能够体验到更多的责任，这也
是让我自己成长最快的一段时间。”

然而，正如橙橙所说，“最让人成
长的就是经历痛苦”，从机构教师到

“学而思长公主”，橙橙这一路走得并
不容易。刚试水直播时，团队人数经
历锐减，橙橙仍旧带着团队在地下室
坚持直播；后来成了公司“顶流主
播”，橙橙透露自己每天都扑在工作
上，“只知道要在工作岗位上，要为了
团队全力以赴。”

这位二十出头的年轻女孩开始
重新审视自己的人生。无数个辗转
反侧的夜晚，她都在思考未来的可能
性。“其实内心挣扎了很久，”橙橙回
忆道，“但我清楚地知道，如果现在不
做出改变，我还会以这样的状态再坚
持一年。”

B 巅峰退场：
“长公主”走出困局

今年年初，正处于事业上升阶段
的橙橙突然宣布暂别学而思，并在 1
月 16 日迎来了自己的最后一场直
播。在直播间，她洒泪挥别观众，在2
万人的围观下，主动摘下了“学而思长
公主”的桂冠。“想暂时放下对过去的
总结和对未来的期待，去看看祖国的
大好河山，活在当下具象的幸福里。”

与常见的离职闹剧不同，橙橙的
告别充满仪式感。提前预告，完整履
约，在宣布离开后仍旧尽职地完成了

最后一场直播。在网上一段视频中，
橙橙与学而思执行总裁位晨坐在一张
小小的圆桌前促膝长谈，从离职原因
聊到人生规划，整段对话温情而体面。

橙橙表示，突然决定离开的原因
很简单。“我想让自己在此刻是没有
退路的，摒除掉自己的惰性，真正地
去思考自己的未来。想静下心来，在
慢生活里去总结，我在这个人生阶
段，或者是下个人生阶段，到底想做
什么。”

学而思对这位“长公主”的离开
表现出难得的理解与尊重。用橙橙
的话讲，学而思给了她足够的空间，
包容了自己的“任性”。有媒体评价
橙橙的离开，认为其诠释了打工人和
老板之间的另一种融洽的关系。

告别工作后，橙橙如愿踏上了旅
行，去了很多地方。在这期间，她一
度卸载抖音，试图切断与“网红”身份
的连接。“想要暂时回避网络世界，回
到生活平日的幸福中。”

然而，行至大理，橙橙发现自己
依然渴望与屏幕那头的世界保持连
接。每当遇见令人心动的风景，或是
发生有趣的见闻，她的第一反应总是
想要拍下来分享给大家。就这样，她
的个人抖音号又活跃起来，一段段记
录旅游风光的视频开始陆续更新。

现在看来，这份分享的渴望与对
粉丝的羁绊，也许正预示着橙橙正开
始走出先前的焦虑情绪，为后来的回
归提前释放了积极信号。

C 回归之后：
一场更从容的人生重启

6月 14日，橙橙回到学而思优选直播间，以合
作直播的身份带货学习机产品。直播过程中有网
友评论，熟悉的橙橙回来了；也有人表示，橙橙好
像“变漂亮了”“变松弛了”，已经和之前的她有了
不一样的风貌。

在学而思发布的预热视频里，归来后的橙橙
重新回到前东家，再次在采访桌前坐下，与位晨展
开对话，分享自己对职场、对人生的新看法。

告别职场这段时间，橙橙对时间有了完全的
掌控，能够自主去做自己喜欢的事情。而如今的
橙橙表示，自己已经不再像之前那般，急切需要旅
行这一剂“解药”来解救自己。“幸福就是想重复地
做某一件事情。如今平凡的日常的幸福，已经足
够打动我。”

橙橙表示，当初离开职场的决定不是“逃离”，
而是一次对自我的重塑，对自我状态的重新寻
回。换句话说，是为了更好地回归。

对话过程中，位晨提问道：对于年轻人而言，
是应该积极尝试做“超级个体”，还是留在企业过
安稳的人生？橙橙没有多少犹豫便给出答案。“两
种都是非常好的状态。想做什么就去做。”借此，
橙橙鼓励年轻人积极勇敢地做人生的决策。“即便
到四十岁、五十岁突然想改变主意，都应该被允
许。人生热爱是可以流动的，关键是要找到自洽
的位置。”

“要有随时重新开始的勇气，也要有落子无悔
的担当。”这份通透，或许正是橙橙用五个月“出
走”换来的最宝贵财富。

视频的最后，橙橙与位晨还交换了回归礼
物。位晨送上了一只代表着祝愿的学而思招财
猫，而橙橙回赠了自己的礼物：一本家乡湖北博物
馆的立体书，还有一只武汉网红“蒜鸟”公仔。这
个看似“抽象”的细节，似乎也代表着这位年轻的
职场新秀，正在以更松弛、更游刃有余的姿态，回
应着公司与外界对橙橙的信任和期待。

退场五个月后，橙橙的重新入局，既是一次个
人的回归，也是一场与学而思的默契重逢。未来，
重新入局后的橙橙会拿到怎样的牌面，下一步又
将如何落子，如今来看仍是未知数。但可以确定
的是，在历经远行、拥抱生活之后，橙橙的下一段
人生，已然写下了灿烂的序章。
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橙橙来到大理旅行

橙橙与学而思执行总裁
位晨展开离职访谈

橙橙与学而思执行总裁
位晨交换回归礼物

学而思总裁彭壮壮在直播间
宣布将橙橙职级连升 4 级

橙橙正在直播带货


