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随着秋分节气的到来，我
国所处的北半球逐渐昼短夜
长，天气由热转凉，气温加速
下降，“白露秋分夜，一夜冷一
夜”，秋意渐浓，进入到“真正”
的秋季。

说起秋分节气养生与食
疗，烟台毓璜顶医院中医中西
医结合科主治医师宋至诚表
示，从秋分节气起，气温日渐
转凉，人们在活动时，容易因
身体受凉而生病。“从中医养
生的角度来看，此时我们要做
的就是适应这种天气转凉的

变化，名曰‘适秋凉’。”他说，
“适秋凉”养生智慧指导下有
一种巧妙养生方法叫“秋冻”，
即秋分来临后适当地把自己
冻一冻，以薄衣御寒之法，让
机体逐渐适应寒冷，帮助提高
人体的应激和耐寒能力，为即
将到来的寒冬做准备。不可
立马“全副武装”，过早穿上厚
厚的衣服，不利于阳气的入里
和潜藏。“秋冻”尤其适合体质
较好的人和青壮年。

秋分养生总的原则是“阴
平阳秘、平衡阴阳”。因为秋
分是一个昼夜相等，阴阳平衡
的时节。顺天应时养生，做到
阴阳平衡，才能达到更好的养
生效果。遵循“阴平阳秘”的
养生原则，即阴气平顺，阳气
固守，阴阳相互协调、平衡，就

能身体健康，安度秋季。
秋气收敛，因此秋分养生

也要顺应秋季的“收敛”之气，
重视“养收”。秋季是丰收的
季节，大地进入“回收阶段”，
阳气也由疏泄趋向守藏。所
以人也跟自然界一样，要保养
阴气，固守阳气，适当进补，

“贴秋膘”，饮食要以平衡阴阳
为主，可经常吃些鸡肉、山药、
莲子、黄精、竹笋、桂圆、黑芝
麻、大枣、核桃等,都能滋阴、
润肺、益气、生精。但切忌过
量,以免损伤脾胃。饮食上也
要因人而异，对于阴气不足而
阳气有余的老年人，以平补为
宜，忌食大热峻补之品，多食
绿叶蔬菜、水果、山药、百合、
南瓜、茭白、大枣等，少食牛羊
肉、动物内脏和辛辣之品。

肺旺于秋，秋季肺经当
令，最适合“养肺”。宋至诚推
荐了几个养肺小技巧。第一
种，“常笑宣肺”：人在大笑时
会不自觉地深呼吸，能帮助清
理呼吸道，使呼吸畅通，同时
大笑可吸入更多氧气，改善机
体的供氧。第二种，主动咳嗽
可净肺：每日早晚选择在空
气清新处主动咳嗽，清除因
吸入污染空气而停留在呼吸
道及肺内的浊物，减少其对
肺部的损害。第三种，擦揉
鼻翼可健肺：将两手拇指外
侧反复相互摩擦，出现热感
后，用拇指外侧沿鼻梁、鼻翼
两侧上下按摩100次，然后按
摩鼻翼两侧的迎香穴50次。
每天早晚各做1组，有助于畅
通鼻窍、清肺健肺。

秋分养生要顺应秋分养生要顺应““收敛收敛””之气之气

许多人将“大汗淋漓”视为尴尬
的形象缺陷，认为出汗多不体面，也
担心自己是不是身体差。事实上，
生理学研究提示，容易出汗往往是
体温调节系统灵敏、运动适应能力
良好的体现。

正常而充足的汗液蒸发是人体
最关键的散热方式，缺乏出汗功能
会让核心体温迅速升高，增加热衰
竭和热射病风险。

综合分析超过200篇相关文献
的荟萃研究进一步表明，热适应过
程中全身出汗率平均增加 163毫
升/小时，核心温度和心率下降，运
动耐力提高约49%，这直接反映了
出汗功能与运动表现、健康耐受性
之间的正向关系。

因此，容易出汗并非身体素质
差，而是体温调节灵敏、血液循环和
汗腺功能良好的信号。但需要注意
的是，如果出汗异常频繁、伴有夜间
盗汗或影响日常生活，就要排除原
发性或继发性多汗症等病理情况。

据人民网

膳食如何影响口腔健康？
口腔问题对全身健康有何影
响？如何科学膳食促进口腔健
康与全身健康？口腔科医生来
解答。

中山大学附属口腔医院副
院长陈泽涛说，牙齿和牙周组
织发育、软硬组织修复过程中
均需要许多营养元素，通过膳
食摄取的钙、磷、维生素等对口
腔健康具有良好的促进作用。
此外，咀嚼过程中食物可摩擦
牙齿表面，并刺激唾液分泌，促
进口腔自洁作用。咀嚼还能够
对牙周膜、牙槽骨产生功能性
刺激，有助于避免牙周组织废
用性萎缩。

不科学的膳食对牙齿有
哪些危害？专家提示，高糖
饮食可使牙齿周围糖含量增
加，糖经细菌代谢产生酸性
物质，溶解牙釉质中的羟基
磷灰石晶体，形成微孔并逐
步扩展为龋洞。当病变深入
牙髓时，将引发剧烈疼痛，严
重时导致根尖感染。同时，
高糖饮食还会使牙齿周围糖
含量增加，促进细菌增殖，导
致牙周病。

“水果以非游离糖为主，这
种糖被细胞壁紧紧锁住，释放
比较缓慢，对牙齿的侵害性比
较小。”广州医科大学附属口腔
医院口腔预防科副主任医师于

丽娜说，然而，如果把水果榨成
果汁，它的细胞壁被破坏，其中
的糖就变成了游离糖，致龋性
较强。

口腔健康与全身健康息
息相关。陈泽涛说，牙周炎与
糖尿病存在双向关系，牙周炎
产生的炎症因子和引发的全
身性炎症反应会加重胰岛素
抵抗，使血糖更难控制。牙周
炎的致病菌及产生的炎症因
子等还可能通过血液循环到
达身体其他器官，促进动脉粥
样硬化，增加冠心病、心肌梗
死、脑卒中的风险。此外，严
重龋病、根尖周病、牙周病等
导致的牙齿疼痛或牙缺失导

致患者咀嚼功能下降，影响营
养物质的初步消化和吸收，增
加胃肠道负担。

如何科学膳食促进口腔健
康？专家建议重视减糖，可采
取少添加、少摄入、少频率的

“三少”原则，包括在烹饪饮食
中减少糖分添加，个人减少糖
分摄入，降低食用含糖食物的
频率，并且吃过含糖食物后及
时用清水漱口。

“老年人还要注意均衡饮
食，保证营养摄入，并且适当补
钙，避免咀嚼高硬度食品。”广
州医科大学附属口腔医院口腔
种植科副主任医师赵世勇说。

据新华社

科学膳食利于口腔健康和全身健康

经常听到身边人聊天，谈到食
物的营养时，会说“四条腿的不如两
条腿的，两条腿的不如一条腿的”。
这里的“一条腿”，指的就是蘑菇。

美国宾夕法尼亚州立大学的团
队发表在《营养进展》的一项研究发
现，食用更多的蘑菇可以降低患癌
症的风险。

这项系统回顾和荟萃分析覆盖
了1966年至 2020年发表的17项
癌症研究。研究人员分析了19500
多名癌症患者的数据，探讨了食用
蘑菇与癌症风险之间的关系。

研究结果显示，每天吃18g蘑
菇的人，与不吃蘑菇的人相比，患癌
症的风险降低了45%。

目前对蘑菇有助防癌的机制
还不太清楚，但是科学家推测可能
是因为蘑菇有麦角硫因。蘑菇是
麦角硫因重要的膳食来源，麦角硫
因是一种独特而有效的抗氧化剂
和细胞保护剂，可能有助于防止氧
化应激并降低患癌症的风险（尤其
是乳腺癌）。 据新华社

食用蘑菇
可以降低患癌的风险

出汗多可能是
身体健康的一种标志
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烟台钰洋防水保温工程有限公司（统一社会信用代码：
91370602MA3EJ6J14L）：

根据烟台市芝罘区社会保险服务中心核定，你单位欠
缴基本养老保险28856.16元，失业保险1192.56元，工伤
保险1722.74元，基本医疗保险13038.25元，生育保险
261.52元（自欠缴之日起按规定加收滞纳金）。经多方查
询未联系到你公司，我局无法直接送达，现依法向你公司
公告送达《社会保险费限期缴纳通知书》。自本公告发出
之日起经过30日即视为送达。限你单位自文书送达后5
个工作日内，登录山东省电子税务局，或到芝罘区政务服
务中心（楚绣东路1号）社会保险费税务征收窗口申报缴
纳所欠社会保险费。逾期仍未缴纳，我局将依据《中华人
民共和国社会保险法》相关规定依法强制执行。

告知事项：你公司收到本通知书之日起3日内，可
以向我局提出陈述和申辩意见，逾期未提出的，视为放
弃陈述、申辩权利。

特此公告。
国家税务总局烟台市芝罘区税务局黄务税务分局
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