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健康的舌头呈淡红色，
表面覆有一层薄白苔。但不
少人的舌头形态存在差异：
有的舌背红一块、白一块，边
缘微微隆起，形似“地图”；有
的舌面布满深浅不一的裂
纹，如同干裂的土地。这是
什么原因？记者就此采访了
烟台市口腔医院口腔黏膜科
肖丽君医生。

肖丽君介绍，地图舌，
医学名称为游走性舌炎，典
型表现为舌背上出现不规
则红色斑块，边缘伴有微微
隆起的黄白色边界，看起来
就像一幅地图。这类病损
最显著的特点是位置、形态
会发生变化。地图舌可发
生于各个年龄段，在儿童群
体中更为多见。由于多数
没有明显不适感，不少家长
很难及时发现。裂纹舌又
称沟纹舌，顾名思义，舌背
上会形成深浅各异的沟壑
纹路，类似脑回形态，裂纹
深浅程度因人而异。

很多市民关心，这两种

舌部情况是否严重、需不需
要治疗。“多数情况下，若舌
头没有疼痛、灼热等不适症
状，一般无需特殊治疗。”肖
丽君说，目前尚无药物可以
让舌面的“地图样病损”或裂
纹永久消退。一旦出现疼
痛、不适等症状，则可对症处
理，例如使用复方氯己定含
漱液漱口，配合服用复合维
生素等。

肖丽君提醒，对于地图
舌、裂纹舌，日常护理比用药
更为重要，建议市民做好以
下几点科学防护：

一是保持口腔清洁。坚
持早晚刷牙、饭后漱口。裂
纹舌人群要格外留意，可用
软毛牙刷轻柔清洁舌面，清
理藏匿在裂纹内的食物残
渣，避免继发感染。

二是调整饮食。少吃辛
辣刺激食物，保持膳食营养
均衡。

三是规律作息、舒缓情
绪，避免熬夜和过度劳累。
精神紧张、压力过大，都有

可 能 诱 发 地 图 舌 反 复 出
现。同时适度运动，提升自
身免疫力。

肖丽君最后提醒，若舌
头持续疼痛、溃疡长期不愈

合，或是舌面出现肿块、白斑
等异常，一定要及时到医院
就诊检查。
YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 茜玮 姝慧

舌上长舌上长““地图地图””有裂纹要紧吗有裂纹要紧吗？？
烟台市口腔医院专家教您读懂舌上信号

这一时节，不少人喜欢登
高赏秋。在中医看来，多晒太
阳、登高远眺能够疏解心绪，
但这一时节冷暖起伏且干燥
的气候易使人罹患外感疾病，
或使原有基础疾病控制不稳

而发病。
为此，傅慧婷提醒，登高过

程中，应避免过于劳累以收敛
元气、避免剧烈运动以保护筋
骨，还应及时补充食物和水分
以保护脾肺；尽量不在风雨雾

露等寒湿天气里登高游玩，注
意及时增减衣物。

专家表示，这一时节护阳
有度、进补有法、运动有节，做
好日常养生保健，方能为寒冬
蓄能。 据新华社

立冬将至，此时自然界的阳气继续收敛、沉降，开始由表入里、由动转静，人体也从“秋收”过渡
到“冬藏”。中医认为，这一时节养生应注意寒燥同防，防寒重于防燥，健脾润肺并重。

冷暖急转湿寒并至 养生防寒重于防燥

中医认为此时燥邪当令，
寒气初生，以“秋冬养阴”为养
生总旨，今年尤以防寒为先、润
燥为辅。

“今年可能出现冷暖急
转、湿寒叠加、燥寒并存，潜藏
健康风险。”中国中医科学院
广安门医院综合科副主任医
师高琳介绍，气温骤降时血压
易波动，心脑血管病发病风险
增加；降水偏多地区湿冷明
显，易导致困倦、腹泻、关节酸
痛；冷空气来时空气偏干燥，
口鼻咽喉干、皮肤干等“凉燥”

表现突出。
“秋冻”还要不要坚持？

甘肃省第二人民医院中医科
副主任秦双红认为，如果气温
偏高却湿气偏重、早晚温差明
显，微汗状态下仍坚持“冻”，
会让寒湿之邪乘虚而入，反而
耗散阳气。

“秋冻不是硬扛寒冷，而是
让身体逐步适应凉意，使卫气

得充而固表。”秦双红说，穿衣
的关键在于护住三处“阳气关
口”：颈后大椎穴，防寒从背入；
脐中神阙穴，培元固本；足踝三
阴交穴，御寒从下起。

专家建议采用“内层吸汗、
中层保暖、外层挡风”的洋葱式
穿法，便于随冷热变化及时增
减衣物；感到背暖、脚热、不出
大汗，表明“穿得正合适”。

在中医看来，寒
气渐生，养生的核心
在于调补脾胃，从而
有效抵御寒邪侵袭，
防止各类外感疾病。

上海中医药大
学附属曙光医院传
统医学科主任医师
傅慧婷提醒，调补脾

胃应少食辛辣刺激、冰镇生冷
及肥甘厚腻的食物。日常可增
加咸甜粥品，当季南瓜、红薯、
藕、萝卜、山药、板栗等均可酌
情加入。

专家提醒，有积滞、湿热、
痰湿的人群，应在消导、化湿、
清解基础上再调脾；如服用膏
方进补，必须先结合个人体质

与基础疾病综合辨证，盲目温
补反而容易“虚不受补”。

“进补需注意敛阳护阴，肺
脾同调。”考虑到今年的气候特
点，高琳提醒，霜降时节不宜一
味滋阴腻补，降水偏多地区可
搭配山药、薏米、茯苓等健脾祛
湿之品，燥象明显的地区可选
配银耳、百合滋润肺阴。

在传统发酵美食中，腐乳是很受
欢迎的“饭搭子”，特别下饭。外形四
四方方、颜色艳丽、鲜咸微甜、香味浓
郁，入口后仔细品味回味悠长。

这么好吃的腐乳，关于它的“闲
言碎语”也不少，比如“腐乳是霉变
食物”“腐乳营养差”“吃腐乳会致
癌”“腐乳是腌制品，不健康”……腐
乳究竟是怎样的存在？

腐乳是以大豆为原料加工而来
的一种发酵豆制品，距今已有1000
多年的历史。之所以有人怀疑“吃
腐乳会致癌”，主要有两方面原因。
第一，腐乳中的“腐”字，让人想到了

“腐败变质”，制作腐乳过程中的毛
霉，又让人想到了“发霉”；第二，腐
乳属于腌制品，是否会“亚硝酸盐超
标”而存在致癌的风险。

实际上，并不用担心吃腐乳会
致癌。首先，制作腐乳的霉菌主要
为毛霉菌和根霉菌。雅致放射毛
霉、五通桥毛霉、总状毛霉、高大毛
霉和腐乳毛霉等是我国腐乳生产用
的主要毛霉；因米根霉、华根霉、无
根霉等根霉与毛霉亲缘性较高，也
常被用于腐乳发酵。它们都属于

“好霉菌”，不同于臭名昭著的黄曲
霉，不会产生致癌物。

其次，腐乳的亚硝酸盐含量很
低。有研究人员对大理市售的三款
腐乳进行了检测，发现它们的亚硝酸
盐含量都远低于国家标准限量值。
也曾有人对哈尔滨市售的12个品牌
的青腐乳进行过检测，结果显示其亚
硝酸盐含量均低于国家标准限量值，
合格率达100%。 据人民网

别被“腐”字骗了
科学发酵腐乳不致癌

秋高气爽，硕果飘香。很多人
觉得：水果天然健康，多吃无害、随
便吃都行。但在中医看来，秋季阳
气收敛、脾胃功能偏弱，水果吃不
对，容易伤脾胃、助湿气，引发肠胃
不适、血糖波动。

不少人认为，水果维生素丰富，
多吃能增强抵抗力、润燥降火。事
实上，秋季水果大多含糖量偏高，且
偏寒凉。

一次性大量吃水果，会加重肠
胃负担，果糖在肠道发酵，容易出现
腹胀、腹泻、反酸、积食。尤其儿童、
老人、脾胃虚弱人群，过量食用生冷
秋果，会损伤脾胃阳气，导致秋冬反
复感冒、食欲变差、大便不成形，得
不偿失。按照膳食指南标准，成年
人每日水果摄入量控制在 200–
350克即可，大约1–2个中等大小
水果。

很多人饭后习惯性吃点水果解
腻，殊不知会影响健康。正餐摄入
的米饭、肉类、油脂消化速度慢，饭
后立即吃水果，会让水果滞留在胃
里发酵，容易产生胀气、反酸、胃部
隐痛。长期如此，会打乱肠胃消化
节律，诱发慢性胃炎、消化不良。

水果最佳食用时间为两餐之
间，上午10点、下午3–4点，空腹不
刺激、饱腹不积食，吸收效果最好。

据人民网

饭后立刻吃水果
并不利于消化

冷暖急转，护阳防寒为先

平补为主，健脾润肺并重

登高赏秋，收敛元气为本


