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  秋 梨  秋季润燥的水果首选秋梨。梨
作为秋季应季的水果，汁液丰富，口感香
甜，易于为人们所接受。《神农本草经疏》
中记载梨“味甘微酸，气寒无毒……梨能润
肺消痰，降火除热，故苏恭：主热嗽，止
渴，贴汤火伤，治客热，中风不语，伤寒寒
热，解丹石热气，惊邪，利大小便”。可
见，自古以来梨便是清心降火的解热佳品，
正可缓解秋燥带来的燥热。
  研究发现，梨中除了丰富的碳水化合
物，还含有维生素C、维生素K、维生素
B6、叶酸、钾、镁等多种维生素和矿物质，
对于人体健康有着重要作用。但需要注意的
是秋梨性寒，消化不良脾胃虚寒者及产后血
虚者，不可多食。

  银 耳  银耳又称“白木耳”。银耳在我
国的食用历史可谓源远流长。早在《神农本
草经》中便有关于“五木耳”的记载，而其中白
色的便是银耳。《本草简要方》中亦有银耳的
相关记载，“通用者黑黄白三种。黄白两种，
均为补品。入药桑耳为多。黄者又名金耳，
白者又名银耳，均富胶质，主治滋阴补肺。”
《谷荪医话》中亦有“白木耳能补内部损伤”的
记载。可见，银耳作为一种药食两用之品，味
甘淡性平，可生津止渴、滋阴润燥，是应对秋
季燥邪的进补佳品。
  银耳中富含维生素D，能帮助钙质的吸

收；丰富的硒元素及酸性多糖类物质，能有效
增强人体免疫力；大量的天然植物性胶质，可
帮助滋养皮肤。

  莲 藕  “荷莲一身宝，秋藕最补人”。中
医认为，秋天吃藕有助于补肺养血、清肺润
燥，是秋季最佳食品之一。不仅如此，秋季是
鲜藕应市之时，也是莲藕的口感和营养最好
的时候。《新修本草》中记载，莲藕“味甘、平、
寒、无毒。主补中养神，益气力，除百疾，久服
轻身耐老，不饥，延年”。《本草征要》则认为莲
藕“生用则涤热除烦，散瘀而还为新血。熟用
则补中和胃，消食而变化精微”。可见，莲藕
清热生津、补脾开胃，自古以来便是进补的
佳品。
  莲藕中除了含有大量淀粉，还含有丰富
的蛋白质、维生素C、维生素K、单宁酸、氧化
酶、膳食纤维等成分。莲藕中的单宁酸和维
生素K，可助血管收缩，加快止血。莲藕的黏
液蛋白可与胆盐酸结合，抑制人体对胆固醇
的吸收，降低体内胆固醇含量。而莲藕含有
的膳食纤维则可促进胃肠蠕动，润肠通便，预
防便秘的发生。

  山 药  山药是一种药食同源的食材，补
而不滞，不热不燥，无论男女老少、体健体弱，
都可食用。《本草新编》中盛赞山药“有功而无
过”。《本草备要》中记载山药“色白入肺，味甘

归脾。入脾、肺二经，补其不足，清其虚热。
固肠胃，润皮毛，化痰涎，止泻痢”。《本草约
言》中亦有“主头面游风，头风眼眩，下气，止
腰痛，补劳瘦，充五脏，除烦热，强阴。久服耳
目聪明，轻身不饥，延年”的记载。
  现代研究认为，山药中所含的淀粉消化
酶是萝卜的3倍，秋天多吃山药，能助消化防
积食。山药中不仅含有多种氨基酸，还含有
维生素C、维生素B1、维生素B2、钾、铁、锌等
多种维生素及矿物质，有助于增强人体免
疫力。

  百 合  百合作为药食同源的中药材，
是秋季常见的滋阴养肺润燥中药之一，对于
因阴虚肺燥导致干咳少痰、咽干咽哑等症有
很好的疗效，还能清心除烦，深受人们喜
爱。《本经逢原》中记载百合“能补土清
金，止嗽，利小便”。《本草述》中认为
“百合之功，在益气而兼之利气，在养正而
更能去邪”。《医学入门》中亦有百合可
“养五脏，补中气，通耳窍”的记载。
  研究发现，百合中不仅含有钙、磷、铁
等多种矿物质，还含有维生素B、维生素C等
多种维生素，可谓是“营养百宝箱”。除此
以外，百合中含有的百合皂苷及百合多糖可
帮助增强人体免疫功能。百合中的黄酮类化
合物还可帮助保护心脑血管。但需要注意的
是，百合性寒，脾胃虚寒的人不宜多食。

秋 季 进 补 正 当 时
□ 周文清
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  在口腔健康知识的海洋里，有一句简单却至关重要的“真理”，那就

是“早晚刷牙，不长蛀牙”。

  别小瞧了这短短几个字，它可是守护我们口腔健康的“金科玉律”！

无论是咱们小时候父母在耳边的叮嘱，还是成为父母以后对孩子的念

叨，这几个字的出现频率都极高，潜移默化地督促大家养成了良好口腔

卫生习惯。

  但一些注重细节的小伙伴可能又会问：“为什么一定要刷两次牙

呢？”“打工人晚上太累了，不刷也没关系吧？”“我就习惯早上起来刷牙，

保持口腔清新，晚上都要睡了刷牙干啥？”“懒人只想刷一次，请告诉我

早上刷还是晚上刷？”……

  为什么一天要刷两次牙？为什么晚上刷牙不能省，并且更重要？

第五十一期

  俗话说“秋补胜冬补”，入秋后，阳气渐退，阴

气渐长，天气不再炎热，人们的胃口也渐渐好了起

来，进入了进补的黄金时期。但由于秋天天气干燥易

生燥邪，并不是任何食材都适合在此时食用，抓紧秋

季滋阴润燥，应季而食才能更加健康。

补气药里的四种参
□ 臧 滨

为什么每天至少刷两次牙？

  咱们口腔健康的两大公敌：龋
病（蛀牙）和牙周病（老掉牙），都是
由长期附着在牙齿表面的细菌不
断堆积繁殖，持续破坏牙齿和牙周
支持组织导致的。
  但是这些细菌并不是一开始
就牢牢地粘在牙面上了，形成稳定
成熟的菌斑需要一个过程：
  一阶段——— 初期附着（0-2小
时）：

  当你刚刷完牙，新的牙菌斑形
成就立即开始了。但这时候只有
少量松散的细菌借助唾液薄膜附
着在牙面上。
  二阶段——— 细菌附着（2-12小
时）：

  越来越多的细菌通过与唾液
膜相互作用附着在牙面上，并且比
一阶段更牢固。
  三阶段——— 成熟菌斑（12小时
后）：

  附着的细菌开始繁殖代谢并
形成复杂的生物膜结构，菌斑逐渐
成熟。成熟的菌斑结构更加紧密，
难以通过简单的刷牙去除。
  四阶段——— 完全成熟（24 小
时后）：

  经过24小时，牙菌斑完全成
熟，形成一个复杂的微生物群落。
此时的菌斑对口腔健康威胁很大，
容易引发龋齿和牙周疾病。
  从上面菌斑成熟的过程和时
间可以看出，咱们通过刷牙机械摩
擦+牙膏辅助清洁能够去除牙面上
细菌的时间就是上次刷牙后12
小时内（第一、二阶段）。超过这个
时间，逐渐成熟的菌斑无法再通过
刷牙彻底去除，它们会进一步繁殖
稳固自己的堡垒，并持续对口腔健
康造成伤害。
  所以，一天24小时，咱们必须
刷两次牙，间隔时间最好是12小时
左右，才能较好地去除牙面细菌，
间隔时间越长，清洁效果越差。如
果每天只刷一次，相当于间隔24小
时，牙面上的菌斑早已完全成熟，
刷不下来啦！

为什么晚上刷牙非常重要？

  刚才我们提到一天至少刷两
次牙，且间隔时间不超过12小时，
才能有效清除牙面细菌。这就说
明晚上这顿刷牙是必不可少的！
  晚上刷牙甚至比早上更重要，
原因主要有以下几个方面：
  1.夜间唾液分泌减少

  夜间睡眠时，唾液分泌量大大
减少，仅为白天的1/8-1/10。唾液
是咱们牙齿的天然清道夫，一方面
它可以不断冲刷牙齿表面，去除食
物残渣、抑制细菌生长；另一方面
唾液里含有很多矿物质，包括钙、
磷等，并有碱性缓冲对，可以让脱
矿的牙面再矿化，重新变得坚硬。
  睡觉时唾液分泌量大大减少，
自洁能力降低，这种保护机制就会
变弱，为细菌的滋生繁殖营造了良

好的环境。晚上刷牙能够将牙面
上的细菌量控制到低水平，避免它
们在你睡着时疯狂搞破坏。
  2.夜间口内酸性物质堆积

  口内的食物残渣含有大量糖
分，会为细菌提供丰富的“食物”，
帮助它们“疯狂繁殖”并代谢产
生大量酸性物质，牙釉质长期暴
露在这样酸性的环境中，就会被
溶解和侵蚀，不断脱矿变成龋
洞！晚上刷牙可以有效清除一天
下来残留的食物残渣，避免你的
口腔变成细菌们狂欢的“游乐
场”。
  3.夜间细菌繁殖加速

  导致龋病和牙周病的罪魁祸
首就是牙面菌斑，夜间是细菌滋
生和加速积累的关键时期。晚上
刷牙可以有效清除牙菌斑，减少
牙结石的形成，从而降低龋齿和
牙周病的风险。
  4.夜间是口腔异味的高发期

  口腔异味（口臭）是很多人
比较在意的问题。大家会发现早
晨起来口气是最重的。口臭的主
要原因之一是口腔内的细菌分解
食物残渣产生的挥发性硫化物，
如硫化氢、甲基硫醇等。晚上刷
牙可以清除这些食物残渣和细
菌，减少异味物质的产生。如果
前一晚没有刷牙，口腔异味可能
会更加明显，影响个人的社交活
动和自信心。
  5.对全身健康的潜在影响

  口腔健康与全身健康密切相
关。口腔内的细菌以及有害代谢
产物可以通过血液循环传播到身
体其他部位，引发炎症反应。牙
周炎患者患心血管疾病、糖尿病
等慢性疾病的风险相对较高。晚
上刷牙可以减少口腔内的细菌数
量，降低这些物质进入血液循环
的机会，从而降低慢性疾病的风
险。有研究表明，晚上刷牙对于
降低心血管疾病风险具有重要
意义。
  养成睡前刷牙的良好口腔卫
生习惯是成功实现短期和长期口
腔健康结果的关键第一步，并且
需要父母帮助孩子从小养成。但
可惜的是，仍有多项研究表明，
许多父母对孩子睡前刷牙的监督
并不够，自己也没有这个意识。
希望看到这篇文章的大家能重视
起来，把晚上刷牙贯彻到底！

□ 
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据《科普中国》

  说到中药里的补气药，大家最熟悉的就
是人参了。其实，还有其他几种参也有很好
的补气作用。
  人 参  人参是补气药里当之无愧的王
者。中医认为，人参可以大补元气，是补肺要
药、补脾要药，同时可补益心气、肾气。人参
作用全面，适用于治疗多种气虚症状。在古
代，“独参汤”“参附汤”是抢救危重病人的重
要方剂。
  人参虽好，但不可乱用。人参使用不当
也会造成不良后果，所以，大家在使用人参
时，要注意用法、用量。儿童为稚阴稚阳之
体，孕妇容易阴虚阳亢，体瘦的人阳常有余、
阴常不足，这些人都容易“上火”，不宜服用
人参。
  党 参  党参是桔梗科植物，在我国有着
悠久的使用历史。该药原产于山西上党地
区，因此得名党参。
  党参味甘，性平，归脾、肺经，其补益脾肺
的功效与人参相似，但党参作用缓和。使用
人参方剂治疗轻症和慢性疾病患者，也可用
党参加大用量代替人参，但在治疗急症、重症
时应以人参为宜。因为党参不具有人参益气
救急之功。党参兼有补血之功，适用于治疗

气血两虚证。由于药性平和，党参适合日常
食用。我们在一些药膳中常见到党参的身
影，如参芪乌鸡汤、党参茯苓汤、党参苏叶
茶等。
  西 洋 参  西洋参又称洋参、花旗参。
西洋参与人参同为五加科植物，外形和口味
比较相近，它们都含有人参皂苷，只是两种参
中的人参皂苷含量和种类有差异。
  西洋参可补益元气，但作用弱于人参；其
药性偏凉，兼有清火、养阴、生津的作用。西
洋参与人参皆能补脾肺之气，主治脾肺气虚
之证，只是人参的作用较强，西洋参的作用弱
一些。西洋参偏于苦寒，兼能补阴，适用于治
疗热病等所致的气阴两虚证。平时容易“上
火”的人，可以考虑用西洋参补气。需要提醒
的是，人参和西洋参都属于贵重中药，一般不
宜与其他药物混煎，可使用文火单独煎煮，或
切片泡水连渣服用。
  太 子 参  太子参为石竹科多年生草本
植物异叶假繁缕的块根，能补脾肺之气，兼可
养阴生津，属补气药中的清补之品。太子参
适合于儿童，善治小儿出虚汗是太子参的特
点之一。太子参与西洋参在功效上有相似之
处，均为气阴双补之品，具有益脾肺之气、补

脾肺之阴、生津止渴的作用。但太子参性平
力薄，其补气、养阴、生津与清火之力俱不及
西洋参。凡气阴不足之轻症者及小儿，宜用
太子参。气阴两伤而火较盛者，宜用西洋参。

  推荐三款药膳，有健脾补中益气的作用。

  参 芪 薏 苡 仁 粥  取党参20克，薏苡
仁120克，黄芪15克，生姜12克，红枣3枚。将
所有材料放入锅中，加适量清水，熬煮成粥
即可。
  此粥可补中益气、健脾除湿，适合于疲乏
无力、头身困重、食欲差者。
  洋 参 麦 冬 茶  取西洋参3克，麦冬10
克放入茶杯中，加入适量沸水浸泡，代茶饮
用。此茶可益气、养阴、生津，适合于症见烦
热、口渴的热病气阴两伤患者或症见咽干口
燥、舌干少苔的老年气阴两虚者。
  太 子 参 鹌 鹑 汤  取太子参30克，玉
竹10克，鹌鹑2只。将所有材料放入锅中，加
清水煮熟，放入适量盐调味，饮汤吃肉。
  此汤具有健脾养阴的作用，适合于症见
乏力、食欲差、口干舌燥的脾气虚弱、胃阴不
足者。       （据《甘肃日报》）

“秋冻”“贴秋膘”有讲究！
□ 田晓航

  俗话说“秋不养生冬易病”，入秋以来气
温逐渐下降，科学养生也被提上日程。“春捂
秋冻”何为度？“贴秋膘”该怎么“贴”？

  “秋冻”并非人人适合

  人们常说“春捂秋冻”，其核心在于顺应
季节气候，帮助抵御病邪。“秋冻”的“度”该如
何把握？
  首都医科大学附属北京中医医院院长刘
清泉介绍，适当“秋冻”能刺激机体自主调节
体温的能力，增强身体对寒冷的耐受能力，降
低突然降温所导致呼吸道疾病发生的概率；
但“秋冻”需适度，平均气温在10℃以下且出
现大风降温时，就不再适合“秋冻”，而应及时
添加衣物。
  特殊人群也需避免过度受冻伤身。刘清
泉举例说，低温会导致心脑血管疾病患者血
管收缩、血压上升、血流阻力增加，加大脑血
栓、心绞痛风险，这类人群需注意头部、颈部
等重要部位的保暖。
  此外，老年人对寒冷的耐受和适应能力

较差，儿童免疫系统和体温调节机制不成熟，
这两类人也需要适度保暖，不可盲目跟风“秋
冻”。

  “贴秋膘”需因人而异

  天气渐凉，食欲转好，“贴秋膘”应该
“贴”点啥？
  “‘贴秋膘’旨在通过秋季进补增强体
质，为冬季储备能量，但‘贴秋膘’不能单
纯理解为补充营养。”江苏省中医院消化病
研究所所长沈洪说，人们存在气虚、阴虚、
痰湿等不同体质，盲目“贴秋膘”可能会适
得其反。
  沈洪举例说，气虚体质者应以温补为
主，可适当进补温性食物和补气食物，如鸡
肉、红枣、桂圆、栗子、山药等；而痰湿体
质者需要通过饮食调理来健脾化痰、祛湿利
水，可适当选择具有利湿作用的食物，如薏
米、红豆、茯苓等。
  专家特别提醒，有几类人不宜盲目进
补：肥胖及代谢异常人群，过多摄入高脂

肪、高热量食物会加重病情；脾胃虚弱者强
行进补易导致消化不良、积食；胃火旺盛者
需要先清热再进补，否则易加重内热；老年
人和儿童消化功能较弱，大量进食肉类易引
起积滞。
  “‘贴秋膘’应该遵循循序渐进的原则，避
免暴饮暴食，损伤肠胃；同时要重视辨证施
补，以平补润燥为要。”沈洪说。

  秋季脱发宜内外调养

  秋风渐起，一些人发现头发掉得比之前
更加明显。
  对此，浙江省中医院主任医师汤军从中
医角度解释：秋季燥气当令，人体气血内收，
头皮毛孔收缩，加之燥邪耗伤阴血，故而易出
现脱发增多现象，这多与肝肾阴虚、精血不
足、发根失养密切相关。
  解决秋季脱发问题需内外调养、综合施
策。汤军建议，“内调”方面，可多摄入黑芝
麻、黑豆、核桃、桑葚、枸杞等滋阴养血之品，
同时保证适量优质蛋白的摄入，还需严格避
免辣椒、花椒等辛辣温燥食物；保证充足睡
眠，并在晚11时前入睡。
  “外养”方面，可坚持每日以指腹轻柔按
摩头皮的方法重点刺激百会、风池等关键穴
位，以疏通头部气血；洗发可选择含有何首
乌、侧柏叶等成分的温和滋养型洗发产品，洗
发后避免用电吹风高温吹头发，以减少对发
质的损伤。
            （据新华网）◎图片来自网络


