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注意“秋收冬藏”

很多人都听过“春夏养阳，秋冬养
阴”的说法，但真的明白要怎么“养”
的人却少之又少。中医里所讲的

“养”和“补益”，并不是让大家在秋冬
时节吃很多补品，吃了不适合自身体
质的补品，或是吃得太多，反而会伤
身。“养”其实指的是根据天气变化、
季节特点，通过调整生活习惯来让身
体达到一个比较好的状态，比如坚持
每天在 11点以前睡觉，就是养阴了。

俗话说“春生夏长，秋收冬藏”，原
本是指一年中的农事，春天万物生
发，夏天生长，秋天收获，冬天储藏。
在中医理论中，其实也有这样的说
法，就是讲到了天气寒冷的秋冬，人
们要把气血“收藏”起来，注意保暖，
不碰寒凉之物，以防寒气入体，对身
体造成危害，比如在冬季寒冷的北方
地区、尤其东北地区，一直以来就有

“猫冬”的习俗，冬天尽量不出门，躲

在家里平安度过寒冷而漫长的冬季。
还有不少年轻人崇尚的“朋克养

生”，如“可乐泡枸杞”“熬最长的夜，
敷最贵的面膜”等等，其实是不合理
的，长期下来很可能对身体造成比不
良生活习惯更坏的影响，如果想要通
过进补来调整身体，最好遵医嘱，找
到最适合自己的补益方法。

另外，错误的理解不只在“吃”
上，不正确的运动理念也会让身体受
到损害。一些年轻人认为运动健身
应该出的汗越多越好，甚至去穿曾经
风靡的“爆汗服”，其实这是错误的理
念，适量运动应该是让人感觉身体舒
畅，而不是追求尽量多地出汗。中医
讲“汗血同源”“气随液出”，如果每
次运动都是大汗淋漓，甚至产生了无
力感、手脚发麻，那就对身体造成了
不良影响，尤其体虚的人更不能过量
运动。

心脑血管怕凉

俗话说，一场秋雨一场寒。今年秋天，雨水格外多，尤其在早晚时
段，能够感受到明显的凉意。除了换季感冒外，秋季也是心脑血管病的
高发期。如何通过调整生活习惯、进行适当补益等方法减少发病率？
心脑血管病只有老年人才会得吗？生活节奏快、压力大的中青年群体
又该注意哪些问题呢？

心脑血管病受气温的影响较
大，所以每逢换季的时候，心脑血管
病患者就需要格外注意身体健康。
秋天天气变冷，引起血管收缩，早晚
温差大，给心脑血管造成的压力也
大，容易引发血压高、血脂高、心脑
动脉硬化等疾病。

从中医所讲的“虚实”来看，心
脑血管病的易患人群是老年群体，
因为年纪大的人血管的运血能力变
差，代谢能力差，容易引起“痰瘀”。

“痰”是指人体中水湿积聚不化，原
本用来润养身体的水谷精微无法被
完 全 代 谢 掉 ，积 聚 成 废 物 就 是

“痰”。而“瘀”则是指血液瘀滞，由
血液运行不通所导致。当痰积聚到
达血脉时，就会引起“痰瘀”，从而导
致心脑血管病的发生。

同时，心脑血管病的病因大多
缘于“气虚血瘀”的毛病。中医讲

“肾是先天之本，脾是后天之本”，老
年人脾肾两亏、气血不足，更容易

“气虚血瘀”，因此更易患上心脑血
管病。老年人可通过补脾肾来通血
瘀，气血足了、体质变强，自然能够
减少心脑血管病的反复。另外，秋
季预防心脑血管病还需要多喝水，
并且保持良好的作息和生活习惯，
如忌辛辣、不熬夜等，尽量减少天气
变凉和变干燥对人体造成的影响。

许多年轻人认为，心脑血管病离自己很遥
远，但疾病的年轻化让他们不得不开始注意身
体健康。年轻群体中时常谈起又十分担心的猝
死，其实正与心脑血管病有关，猝死被解释为脏
腑的急性衰竭，其先兆表现就是心脑不适。

不少人分不清冠心病、心绞痛、心脏早搏等
一系列心脏相关疾病及症状的区别。其实心脏
病最明显的症状就是胸痛、心悸，如果明显发生
了心悸、心跳过快、心脏漏跳，那么很可能是心
脏早搏，就要格外注意了，建议及时就医检查。

另一方面，如果脑血管出了毛病，症状一般
表现为头晕、头痛，尤其是在头晕时出现了 1～
2 秒的大脑空白，很有可能是发生了脑缺血。
就算在短时间内缓过来了，也一定不能轻视，因
为这些都是猝死的先兆表现，可能发展为脏腑
的急性衰竭，需要引起足够的重视。

不少年轻人都在问，“太作”是不是真的会
出问题？答案是肯定的，很多时候身体出毛病
都是由于不良的生活习惯累积而成的，换句话
说就是很多病都是“作”出来的，比如夏天贪凉，
每天都离不开冷饮，尤其在天气炎热时喝冰啤
酒，非常伤阳气。

熬夜、作息不规律也是年轻人普遍存在的
不良生活习惯之一，长期熬夜、作息不规律让身
体无法得到足够的休息，就会伤肾，也就是伤阴
精，人就老得快。如果一直不注意生活作息，不
改正生活上的坏习惯，“太作”很可能会导致阴
阳两亏、气血不足，致使免疫力低下，从而大大
影响身体健康，引发包括心脑血管病在内的许
多疾病。

心脑血管病来袭
气虚血瘀是根源

小心疾病年轻化
提早防治很关键

秋冬进补养生
小心过犹不及
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长期使用含氟牙膏对身体无害

孩子在使用含氟牙膏时要注意
以下几点：

合理用量：3 岁以下，每次用量
为大米粒大小；3至6岁，每次用量不
超过豌豆大小，大约 5mm，每天两
次。这样即使吞咽也不足以导致氟
过量。

最好选择无味牙膏，防止宝宝吞
咽：含氟牙膏刷牙漱口是不会造成
氟摄入过量的，必须吃到肚子里才
有可能。所以尽量不要给宝宝用市
面上带果味的含氟牙膏，以免宝宝
吃牙膏。

选择儿童低氟牙膏：我国对儿童
含 氟 牙 膏 中 氟 离 子 浓 度 标 准 是
0.05%～0.11%，具体的含氟量会在牙
膏包装上注明，家长需要认真看下，
给孩子选择低氟儿童牙膏，更安全。

教会宝宝吐出刷牙后嘴里的泡
泡（刷牙吐水），减少吞咽，养成爱刷
牙的好习惯，才能降低龋齿发生的
概率。

最重要的一点：含氟药膏的使用
只是降低了发生龋齿的风险，但认
真正确地刷牙才是关键。

我们每天都会使用牙
膏，认真刷牙。有的牙膏在
售卖的时候会专门强调含
氟，那您知道含氟牙膏有什
么功效？长期使用含氟
牙膏对身体有害吗？今

天我们就详细了解
一下。

牙膏除了口感好，还
可以帮助我们有效地清除
牙面上的牙菌斑。但绝大
多数情况下牙菌斑并不能
彻底清除，我们每天仍面
临着发生龋齿的风险。这
就需要含氟牙膏。

含氟牙膏是指含有氟
化物的牙膏。氟广泛存在

于自然界，是我们人体必
需的微量元素之一，它既
能防止牙齿表面溶解，又
能使已经溶解了的表面重
新坚固起来。《中国居民口
腔健康指南》中指出，使用
含氟牙膏刷牙可以有效地
防龋，所以推荐使用含氟
牙膏。

目前市场上能买到的牙膏
主要分为含氟牙膏和不含氟牙
膏两大类。牙膏如果含氟，规
定外包装需标明氟化物的浓
度，一般没有标明的都是不含
氟的牙膏。另外要着重看含氟
的浓度是多少。比如用氟离子
浓度百分比标明含氟 0.145%，
则表示氟浓度为 1450ppm，即
1450mg/kg；儿童牙膏标明含氟
0.05% ，则 表 示 氟 浓 度 为
500ppm。我国规定儿童含氟牙
膏的浓度为 500 至 1100ppm，成

人 含 氟 牙 膏 浓 度 为 1100 至
1500ppm。对于 1100ppm 浓度
的含氟牙膏，成人儿童都可使
用。含氟牙膏的使用没有年龄
和地区限制，根据美国牙科协
会的最新指南，宝宝长第一颗
牙开始，就应该使用含氟牙
膏。含氟牙膏的用法除儿童外
的人群使用时基本没有注意事
项，不过牙膏的用量不需要太
多，对于成人，每次 0.5～1.0 克
就足够了（正常口径的牙膏长
约 5～10毫米长就可以了）。

经常有人会担心长期使用
含氟牙膏会不会导致氟骨症和
氟牙症，其实大可不必。氟骨
症主要是由长期饮用高氟水
（饮水型）和燃煤造成的室内空
气污染（煤烟污染型）导致的。
而在牙齿发育期间（6岁以前），
长期过量地摄入氟化物才会导
致氟牙症。氟骨症和氟牙症都
是慢性氟中毒的表现，需要长
期过量摄入才可能发生。因

此，绝大多数情况下，氟骨症、
氟牙症与含氟牙膏的使用没有
关系。一般而言，仅仅口腔局
部使用含氟的牙膏刷牙、漱口
是不会造成氟的过量摄入的，
想要达到氟过量的程度，必须
长期每天吃上几管牙膏才有可
能。但对于吞咽功能上不完善
的儿童，为了防止误吞含氟牙
膏导致氟过量，可以控制其牙
膏的用量。
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