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9月22日是传统二十四节气中的
秋分。秋分时节，地面上下的热气处
于平衡状态，秋分过后，地面以下阳气
渐多于地上，天气一天冷过一天，昼夜
温差明显加大。在这个节气里，人们
该如何养生？就此，四川省中医医院
治未病中心的田策表示，吃方面需多
温润、穿方面需多保暖，还可试试几个
养生的小技巧。

秋分节气
在吃、穿上需注意些啥？

在秋分节气里，中医认为秋季应
肺，而燥为秋季之主气，燥气易伤津
液，故肺很容易被秋燥所伤。但秋分
的“燥”不同于白露的“燥”，此时的燥
是凉燥，白露的燥是温燥。此时，更适
宜进食一些清润、温润的食物，比如芝
麻、核桃、糯米等。需要注意的是，秋
分后寒凉气候日渐浓郁，本身脾胃不
好、经常腹泻的人，更容易发作肠胃
病。这类人群应特别注意胃部保暖，
饮食上可适当多喝热粥，避免多吃水
果，以防诱发或加重疾病。

在穿的方面，秋分之后穿衣要顺
应“阴津内蓄，阳气内收”的需要，要适

当为自己增衣保暖。
短款衣物最好都换成长袖长裤，

晚上睡觉也可以把毛毯换成薄被。及
时在床上垫上保暖效果较好的纯棉材
质的床褥，尤其是有慢性疾患的老年
人，不宜再睡凉席。否则极容易患上
感冒，也可能出现膝关节酸疼等不适
症状。

除了吃、穿，在精神方面，秋季气候
渐转干燥，日照减少，气温渐降，人们
的情绪难免低落。这时，应保持神志安
宁，收敛神气，以适应秋天容平之气。

中医有“常笑宣肺”一说，大笑有
利于改善不良情绪还能帮助肺扩张，
人在大笑时还会不自觉地进行深呼
吸，清理呼吸道，使呼吸通畅。开怀大
笑时，清气上升，浊气下降，促进肺气
的宣发肃降。

秋分养生
不妨试试这些小技巧

在秋分节气的养生中，也不妨试
试一些小技巧。

一碗南瓜粥：秋分后，气候渐凉，
胃肠道对寒冷的刺激非常敏感，患有
慢性胃炎等消化系统疾患的朋友们，

应特别注意胃部的保暖。
中医认为，南瓜性温味甘，入脾、

胃二经，能补中益气，是暖胃护胃佳
品。早餐煮粥时放几块南瓜，或者在
晚餐桌上加一道南瓜粉丝汤，简单方
便，营养美味。

一盆泡脚水：不少人在此时会出
现手脚冰冷、乏力等症状，尤其是偏瘦
的女性，这都是肾气不足的表现，因此
晚上要坚持泡脚。

脚上穴位较多，可通过热气往上
蒸腾的作用将体内寒气驱散，对于体
虚的人有很好提升阳气的作用，需要
注意的是泡脚时间不用太长，15分钟
为宜。

一颗橘子：秋分节气之后，橘子大
量上市，由于此时秋燥的感觉会更加
明显，大家不妨在办公桌或者卧室床
榻边放一个橘子。它清新的气味，含
有大量的挥发油，其中的柚皮苷和橙
皮苷具有镇静作用，能够缓解焦虑、失
眠等症状。

从中医角度来说，陈皮可以化湿、
醒脾、避秽、开窍。所以将一个橘子放
在床头，其柔和的色彩，清新的气味不
仅可以使人身心愉悦，还有利于促进
睡眠。 据四川在线

2024年9月21日是第31个“世界
阿尔茨海默病日”。同时，每年9月也
是“中国脑健康月”。

研究表明，人在 25 岁时，大脑就
开始变老；30 岁时，大脑开始出现结
构性衰退；40 岁时，大脑海马体每年
萎缩大约0.5%。生活中，如何通过科
学的方法延缓大脑衰老？如何预防阿
尔茨海默病？

“健康的身体离不开合理营养
的膳食，尤其大脑更贪吃‘好’的食
物。”首都医科大学宣武医院神经疾
病高创中心副研究员徐凌志表示，
保持大脑活力，可以增加摄入富含
Omega-3 脂肪酸的食物，如鱼类、坚
果和亚麻籽。

徐凌志强调，避免高油高脂的食
物，这些食物除了增加机体代谢负担，
还会加速脑老化。适量饮酒可以改善
血液循环，酒中的多酚化合物还有一
定的抗氧化作用，但过量酒精摄入会
引起大脑结构和功能的改变，加快脑
老化和记忆认知下降。

外练筋骨皮，内练精气神。研究
表明，适度的活动和锻炼除了强身健
体，还能刺激我们的大脑。人在学习
和适应新的运动动作时，会刺激大脑
运转，促进神经连接的形成和维持。

人的一生约有 1/3 时间在睡觉
中度过，良好的睡眠除了让大脑得
到适当休息，也会促进记忆的巩固
和脑内有害物质的清除。徐凌志指
出，睡眠不足或低质量的睡眠可能
导致和加速认知功能下降、记忆力
减退以及神经退化。健康的睡眠约
需要 5.5 小时~7.5 小时，过多过少都

对认知不利。
大脑也有“用进废退”的规律，越

用会越灵光。徐凌志建议参加各种智
力游戏，例如拼图、数独和交叉字谜，
可以让大脑保持活跃状态。学习新的
技能和知识是锻炼大脑的另一种方
式。“现在很多医院和机构也都开设了
认知训练，通过专业指导能让我们的
大脑保持使用状态，降低痴呆风险。”
徐凌志说。

积极的情绪有助于脑内内啡肽和
多巴胺等“快乐荷尔蒙”的释放，促进
脑内神经元的生长和连接，改善大脑
的功能。积极的情绪还会促进我们选
择更健康的生活方式，包括均衡饮食、
适度锻炼和规律的睡眠。

中国老年保健协会阿尔茨海默病
分会主任委员解恒革教授表示，有研
究发现，全球约半数以上的痴呆负担
是由于潜在的、可干预的危险因素所
致，包括糖尿病、高血压、高血脂、中年
期肥胖、吸烟、过量饮酒、缺乏运动、低
教育、抑郁、社会孤立等。加强教育以
及对可改变的危险因素进行干预，可
预防或延迟全球以及我国约40%的痴
呆发生。

今年 3 月发布的《阿尔茨海默病
早防早治联合提示》指出，控制慢性
病和保持健康生活方式是预防的优
先选项。

通过改善营养、加强锻炼、认知
训练、社会参与以及心脑血管和危
险因素的综合干预，不但有助于脑
功能的改善，还能降低心脏病、慢性
病以及身体功能衰退的风险，提高
生活及生命质量，带来显著的健康

及经济获益。
阿尔茨海默病早期有迹可循。早

期迹象包括以下 10 个方面：记忆减
退、做不好熟悉的工作、语言能力减
退、搞不清时间和地点、判断思维能力
减退、把握做事进度有困难、东西放错
地方、情绪和行为出现改变、理解视觉
和空间信息有困难、从工作或社会活
动中退缩。

65岁以上老年人，尤其是患有多
种慢性病或者感觉记忆出现衰退，应
定期进行记忆力检查和慢性病病情与
健康风险的评估。对可改变的危险因
素进行干预是痴呆筛查与预防的重要
内容。

中国工程院院士、北京中医药大
学东直门医院脑病科主任医师田金洲
表示，65岁以上的老年人每年至少接
受一次认知检查，并给出阿尔茨海默
病预防“5 个 1”的具体建议，包括：每
天1小时快走、1大杯中国绿茶、1顿地
中海式饮食、1次智力活动、1次亲友
互动。

中国健康教育与促进协会常务副
会长及秘书长孔灵芝表示，阿尔茨海
默病与慢性病都具有许多相同的危险
因素，应对策略也都是早预防、早发
现、早诊断、早治疗。

据《工人日报》

秋分养生：

吃穿之外，这些小技巧不可错过

大脑也会变老？

医学专家教你如何延缓变老进度

爱牙护牙
这些细节需注意

9 月 20 日是第 36 个“全国爱牙日”。
天津市口腔医院牙周病科专家王志涛提
醒，爱牙护牙要注意一些细节。

牙齿松动不一定要拔掉

牙齿松动对于成年人，尤其是一些上
了年纪的老人来说是十分常见的。不能
为了着急镶牙或图省事等原因轻易拔
牙。牙齿松动后要不要拔因人而异。要
在找到牙齿松动的原因、观察松动牙齿的
破坏程度、计算松动牙齿的数量以及判断
松动是否对咀嚼造成影响后，由医生进行
综合判断。一般情况下，对那些不是特别
松、破坏没有那么严重，且还具备咀嚼功
能的天然牙，专家会建议保留。

牙周病并不是“老人病”

随着口腔健康知识的普及，很多人都
知道牙齿脱落多数都与牙周病有关。但
有些人认为，牙周病是“老人病”，年轻人
或中年人不会患病，其实这是一种误区。

专家介绍，牙周病像皱纹一样，不会
突然出现而是随年龄增长逐渐累加而
来。很多人从年轻的时候就患上了牙周
病，只不过发展相对缓慢，等年龄大了之
后，疾病才会表现出来，比如牙齿松动、牙
齿变长、牙龈退缩、咀嚼无力等。在日常
接诊中，有很多三四十岁的人，甚至二十
多岁的年轻人因为牙周病导致牙齿松动
甚至脱落，所以牙周病并不是“老人病”。

牙周病并非“无法治疗”

说起牙周病，很多人以为没法治疗，
其实这也是一种误区。专家表示，牙周病
中最常见的就是牙周炎和牙龈炎。牙龈
炎的病变范围局限于牙龈组织，深层的牙
骨质、牙周膜和牙槽骨没有破坏，所以它
的病变还在初级，治疗也相对简单，只要
治疗及时，是可以完全恢复健康的。如果
牙龈炎没有及时治疗，炎症进一步向深层
扩散到牙骨质、牙周膜和牙槽骨，那么就
会造成深层的牙周组织破坏，一旦深层牙
周组织被破坏，确实是不可逆的。

不过，“不可逆”不等于“无法治疗”。
除了洗牙之外，配合进行龈下刮治根面平
整甚至进行牙周翻瓣术，通过这些治疗来
清除病变组织、菌斑和牙石，可以有效控
制牙周炎的发展。

爱牙护牙注意这些细节

如果在日常刷牙时发现牙龈出血，那
说明可能是牙龈有炎症了。此时应该抓
紧到正规的医疗机构进行检查，如果有必
要的话应该及时进行治疗。此外，如果突
然发现自己的牙齿变长、牙根露出来了，
或者牙缝变大、不整齐了，出现咀嚼无力
或者咀嚼不适了，这些都是患上牙周病的
明显信号，需要尽快就医诊治。

日常刷牙时，要避免横向刷牙，横向
刷牙会造成牙龈退缩甚至造成牙齿颈部
的楔状缺损。患有牙周病的人一定要戒
烟。如果有晚上睡觉“磨牙”习惯的人，要
定期去医院检查。日常生活中，要坚持正
确的刷牙方法，同时定期进行牙齿检查，
每半年洗一次牙，以保障牙周组织的健
康。 据《今晚报》


