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本周六（23日）是秋分节气，从此
白天热、夜晚凉，秋意渐浓。秋分也是
一年中第二个阴阳相当的平衡点，过
了秋分，大自然的阴寒之气不断增强，
阳热之气不断收敛。针对于此，北京
市第六医院中医科主治医师李志成提
醒，人体内的阴阳也在随节气做相同
的运动变化，秋分之后养生的关键是
健脾。

前一段时间我们经历了高温、闷
热的天气，所谓“壮火食气”，火热易伤
人体的气，而脾“喜燥恶湿”，是气血生
化之源，其功能受困，气血生化必然受
到影响。能不能在进入阳气虚衰的冬
季之前，将气血生化功能调回正常，秋
分是个关键时间点，因此，为了让脾脏
专心生化气血，在养生上要注意以下

5个方面。
1.忌生冷
生的蔬菜、河鲜海鲜、肉食，对于

脾来说，过于“寒”了，会明显压制脾胃
开展本职工作的能力，所以生冷的食
物在秋季最好不要食用。

2.忌肥腻
油腻的肉食、油炸的食物是脾最

讨厌的，摄入它们非但不能生化气血，
还要为了消化它们花费更大的力气。

3.合理饮食
在秋分时节，进食温热的熟食，且

以青菜为主、肉食和主食为辅，是比较
理想的饮食习惯和结构。

4.心情愉悦
中医认为“思为脾志，敏感多疑则

过思，过思则伤脾”，从现代医学的角

度来看，伤脾会出现因供血不足而引
起的头昏、乏力、心慌等一系列所谓

“心衰”症状。因此，秋分养脾胃还需
要注意保持乐观情绪，避肃杀之气。

5.适当运动
大家可以适度进行户外有氧运

动，如打太极拳、八段锦和做广播体
操，以及骑自行车、慢跑、步行等。有
氧运动有助于增进心肺功能、促进肠
胃蠕动改善消化道功能、增强内分泌
系统的调节功能，综合提高人体的抗
病能力。

据北京日报客户端

秋分养生重在健脾，这5点要记牢

秋天，民间有“贴秋膘”之说。
首都医科大学附属北京中医医院

肾病科主治医师刘梦超介绍，过去人
们“贴秋膘”，是由于夏天之后容易消
瘦，需要增加体重，抵御冬天的寒冷。
此外，天气逐渐凉爽，人们往往胃口渐
佳。如果是身体健康、脾胃功能尚好，
又在夏天明显消瘦、消耗较大的人，适
当进补是有益的。

“并不是人人都适合‘贴秋膘’。
立秋的时候南方湿热仍然比较重，所

以在南方可以暂时延缓‘贴秋膘’。”刘
梦超说，还有一些脾胃虚弱的人，容易
出现乏力困倦、腹胀、腹泻、食欲不振
的症状，尤其是老人和小孩，盲目进补
大鱼大肉反而会增加脾胃负担。此
外，患有肾病、“三高”、肝病、胃病的患
者，不管春夏秋冬都需要健康饮食，也
不能盲目“贴秋膘”。

刘梦超表示，“贴秋膘”也要忌暴
饮暴食，进补时要注意避免生冷、辛辣
之物，饮食应以滋阴润肺为宜。银耳、

百合、藕、蜂蜜、梨等食物既清热又润
燥，能够提高抗秋燥的能力。滋阴润燥
的荤食，如鸭肉、河鱼、河虾也可适当食
用。应少吃刺激性强、辛辣的食物。

专家表示，秋季应早睡早起，早睡
以顺应阳气之收敛，早起以舒达阳气，
使肺气得以舒展。秋季也是运动锻炼
的好时机，应遵循阳气收敛的原则，运
动量不宜过大，防止出汗过多。老年
人可以多散步，以及练习太极拳、八段
锦等。 据《人民日报》

“贴秋膘”要注意什么？

家有老人
需要警惕这7个信号

控糖潮流正热

但八成消费者搞错了控糖重点
近年来“喝奶茶喝出牛奶血”等极端个案屡见报端，减糖、控糖甚至戒糖成为网络热议的话

题，但消费者是否真的了解糖，是否知道如何科学减糖、控糖？近日，科信食品与健康信息交流中
心发布了专项调查结果并邀请专家进行解读。

七成消费者想“控糖”
本次调查显示，68%的消费者有控

糖意愿，年轻人、体重焦虑人群的控糖
意愿更加强烈。但《中国城市居民糖摄
入水平及其风险评估》显示，我国城市
居民平均每天摄入9.1克糖，符合《中国
居民膳食指南（2022）》每人每天 25 克
以内的建议。此外，居民摄入的糖仅占
膳食总能量的 1.9%，最高为 3 岁~6 岁
组，占总能量的3.4%，也远低于世界卫
生组织的建议值10%。

国家食品安全风险评估中心主任
李宁认为，糖只提供能量而不提供其他
营养素，摄入过多，会影响能量及其他
营养素的摄入平衡，长远来看，对健康
不利。

目前，我国居民摄入的糖并不算
多，控糖对于大部分人而言不如控盐、
控油和控制总能量摄入重要，但不能盲
目乐观。因为近 20 年来，我国食糖年
生产量增加了一倍多，13岁~17岁、3岁
~6岁年龄组糖供能比超过10%分别占
4.1%和4.8%，因我国庞大的人口基数，

最终超过10%的儿童青少年的数量，也
是非常可观的。此外，超重肥胖人群、
糖尿病人群和血糖长期偏高的人群确
实应当注意控制糖的摄入量。

八成消费者搞错了控糖重点
说到控糖，消费者很容易想到含糖

饮料、糕点、糖果巧克力等。也正因此，
近年来，无糖饮料、无糖食品更受到青
睐。此前数据显示，无糖饮料的市场渗
透率已经接近八成。本次调查发现
78%的消费者认为应控制食品、饮料中
的糖。但是，厨房用糖才是我国城市居
民摄入糖的第一大来源，其贡献率是含
糖饮料的2倍左右。

科信食品与健康信息交流中心主
任钟凯表示，人们普遍将“减盐、减
油、减糖”的焦点放在超市货架上的食
品和饮料，却忽视了一日三餐的决定
性意义。实际上，盐油糖的主要摄入
途径都是餐饮，包括家里做饭，这是当
前中国人的膳食结构造成的。控制家
庭厨房、食堂、餐厅厨房中盐、油、糖
的使用量对于“三减”至关重要。因

此，应从自家厨房开始，适应和培养清
淡口味。

九成消费者认错“糖”
阅读食品配料表可以了解食品的

主要成分，比如蔗糖、果糖、果葡糖浆是
典型的含糖配料，比较隐蔽的糖还有蜂
蜜、果酱、浓缩果汁等。但调查显示，能
准确识别这些含糖配料的消费者不足
10%。比如蔗糖的识别率仅有 80%左
右，常用的果葡糖浆、蜂蜜、浓缩果汁、
果酱的识别率均不足50%。有趣的是，
还有不少消费者将不提供能量或仅提
供较少能量的甜味剂（代糖）识别为含
糖配料。

中国工程院院士陈君石认为，消费
者的营养健康教育任重道远，正在征求
意见的《食品安全国家标准预包装食品
营养标签通则》（GB 28050）已经将糖作
为强制标注的内容，这将有助于公众更
清晰地了解食品的糖含量。但归根结
底，消费者要学会自主选择和搭配出健
康的膳食。

据央广网

9 月 21 日是世界阿尔茨海默病
日。阿尔茨海默病，是导致中老年人
认知功能障碍的最常见疾病之一，其
发病隐匿，病情持续进展，只有尽早干
预，才能有效延缓老年痴呆病的进展。
家有老人，你需要警惕这7个信号。

短期记忆减退
短期记忆能力减退，却能记清往

事甚至不遗漏细节，随后逐步丧失全
部记忆，包括近期记忆和远期记忆。

若最初这种记忆退化不明显，则
难以觉察，甚至让人误以为是自然衰
老的正常表现，从而忽视就诊。

重复同一件事
记忆力减退症状的表现还包括反

复说同一件事，语言用词贫乏空洞，起
初是说话漏字，后来可能发展为逻辑
不清、自言自语等。或反复重复同一
简单行为，如购物多次付款，做菜重复
放盐等。

计算力下降
难以完成原本熟悉的事务。例如

买菜、缴费算不清账，买了东西不付
款，付了款不拿东西;或者原来是英语
老师，却不会拼写最简单的单词;或者
原来是熟练的司机，开车时却突然迷
路等。

不认识回家路
早期阿尔茨海默病患者的“视空

间”功能已受损，可能分不清方向，不
知所在地方是何处，独自外出时不认
识回家的路。同时不知季节，无法分
清上下午和白天黑夜。

判断力下降
对社会事物的判断力下降甚至缺

失，别人说什么就是什么，无法分清真
假，同时变得越来越冲动，从而极易上
当受骗。同时“爱收藏”，视破烂为珍
宝，喜欢随意捡拾物品并带回家。

性格突然大变
“情感淡漠”是阿尔茨海默病早期

常见症状。性格改变多出现在疾病早
期，患者变得孤独、自私，缺乏主动性，
活动减少，对周围环境兴趣下降;或者
突然变得外向，喜欢外出，从而增加患
者走失的风险。

“疑神疑鬼”
“记忆障碍”是阿尔茨海默病首发

症状，但是到了疾病中期，患者可能会
出现精神和行为障碍。如幻听、错觉、
被窃妄想、被害妄想、夸大妄想等，或
者其他无中生有的想法。

牢记！5种预防措施
1. 多参加社交活动，多与人交

往，多学习，多培养爱好。
2. 锻炼身体、规律运动，稳定血

压、血糖和体重水平。
3. 均衡饮食，戒烟限酒，保证蛋

白质、蔬菜水果的摄入。
4. 如有高血压、糖尿病、高血脂

症，要进行有效治疗。
5. 每年体检时加入脑健康体检

项目，如认知量表测试。 据人民网


