
近日近日，，家住杭州拱墅区昆仑公馆的吴昕很烦恼家住杭州拱墅区昆仑公馆的吴昕很烦恼，，四岁四岁

的儿子的儿子99月月88日上幼儿园后就开始出现便秘的症状日上幼儿园后就开始出现便秘的症状，，脸色脸色

不好不好，，胃口不佳胃口不佳，，本以为是刚进入幼儿园生活本以为是刚进入幼儿园生活，，生活方式改生活方式改

变引起的变引起的，，但近两个星期来症状一直持续但近两个星期来症状一直持续。。带到杭州市儿带到杭州市儿

童医院内科就诊童医院内科就诊，，被告知是被告知是““秋燥症秋燥症”，”，原因很简单原因很简单，，季节转季节转

换又加之生活方式调整引发的换又加之生活方式调整引发的。。
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何为“秋燥症”？中医上解释说：

立秋后，空气中缺少水分，人体在夏

季过多的发泄后，各组织水分不足，

如果再受到外邪，尤其是“燥邪”，首

先就会侵犯肺，使人容易出现干咳少

痰、鼻咽干燥、打喷嚏流涕、咽痛、声

音嘶哑、口腔溃疡、皮肤干燥、脱发、

便秘等症状，这就是中医中所说的

“秋燥症”。如何应对秋燥？听听养

生专家巧支招。

中国新时代健康产业集团体质养

生师刘娟说，在中国古代就有对付秋

燥的饮食良方“朝朝盐水，晚晚蜜汤”，

意思是，早上起来喝一杯淡盐水,睡前

喝一杯蜂蜜水。补水,又能补充电解

质,维持代谢平衡。日间可以用枸杞

子泡茶喝,晚间煮银耳木瓜冰糖水喝,
可以滋阴补水。要求量少多饮，不能

抱着一次性补足一天的心态喝水。

另外，秋天饮食调养应以养阴清

热、润燥止渴为主。忌吃姜、辣椒、蒜

等辛辣食物。刘娟还推荐了银耳、橄

榄酸梅汤和黑芝麻。银耳润肺生津效

果好，可以单独炖一碗银耳冰糖汤，作

为早餐或下午点心。橄榄酸梅汤则是

比较适合秋天喝的饮品，生津止渴的

作用很好。现在正是新鲜橄榄上市的

季节，可以取新鲜带核的橄榄三四颗

拍裂，再加入两三粒乌梅加水同煮，糖

水里放一点点盐，口感很好，还有一定

的消炎作用。

如果是秋燥引起的肠燥便秘，不

妨吃点黑芝麻，芝麻外面的膜要碾碎，

这样营养才能被人体吸收。炒熟磨成

芝麻粉，泡碗芝麻糊，口感清香且营养

丰富。

“起居方面，进入秋天，随着日照

时间改变，作息也要进行相应改变。”

刘娟表示，最好早晨6:30就起床，晚上

10:00入睡，这样才能保持一天好的状

态。爱美的女性可以隔天敷一个补水

面膜。

同时，保持居住环境的湿度也是

润燥的重要环节。最简单的办法就是

在家中种些花或养鱼，早晚多往地上

洒点水，或用湿拖把擦地等。

保持好心情也尤为重要。秋风

扫落叶，大有萧条之感，这时就需要

人们内心宁静、情绪乐观，经常登高

望远，胸怀舒畅，抛开烦恼，避免悲

伤情绪。

最后，初秋时节，加强锻炼也是防

秋燥的好方法。秋风送爽，锻炼的环

境很适宜。再开展一些散步、慢跑、打

太极等运动，强身健体，还能增强血液

循环，改善大脑的血液供应和脑细胞

的氧供应。不过秋季不宜开展剧烈运

动，以防汗液流失，阳气伤耗。此外，

季节转换，早晚温差大，养生专家虽推

崇春捂秋冻，但也要适度，冻过头感冒

了就得不偿失。另外，冷水洗脸、洗澡

对于预防伤风、感冒、流鼻涕、支气管

炎也有一定效果。

昨天是第28个

全国“爱牙日”，今

年爱牙日的活动主

题是“口腔健康 全

身健康”。专家提

醒，定期口腔体检

是确保口腔健康最

直接有效的途径，

口腔体检不及时可

能会引发全身的疾

病。

世界卫生组织

将口腔健康列为人

体健康的十大标准

之一。口腔健康与

全 身 健 康 密 切 相

关，一些全身疾病

可能在口腔出现相

应的表征。有临床

统计数据显示，5岁

儿童乳牙患龋齿率约为 60%；12岁

儿童患龋齿率接近 30%，有一半左

右的学生有牙石和牙龈炎；成人

90%以上有牙结石，牙周健康率不

到10%。

口腔专家提醒：口腔护理时要

注意以下几点：一是每次进食前用

清水漱口；二是坚持科学刷牙；三

是适量使用含氟牙膏；四是戒烟、

限酒，减少对口腔局部的不良刺

激；五是至少每半年进行一次口腔

检查。

儿童、老人、孕妇等特殊人群

的“口腔体检”更需要细致。儿童

口腔检查最好从第一颗乳牙萌出

后 6个月内开始，也就是在 1周岁

内开始，每半年一次。儿童除了

检查有无龋齿、牙龈及口腔软组

织健康状况的常规项目之外，牙

齿的萌出情况、牙齿发育情况、牙

列和咬合情况等亦为重点，在检

查过程中亦可适时做有效的口腔

综合干预。

老年人口腔疾病可能复杂一

些，往往多种口腔疾病同时存在，

且发展变化快，口腔自我修复能

力减弱，口腔检查应至少每半年

进行一次，主要检查是否有根面

龋、牙周病、口腔黏膜病以及口腔

癌等。

对于孕妇而言，口腔健康不仅

关系到自身健康，还会影响到胎儿

健康，孕期由于体内激素改变、免

疫力降低等因素影响，容易引起牙

齿、牙龈病变的发生，如果在怀孕

期间发生口腔急症，治疗不便还有

风险，所以，应十分重视口腔检查。

（车丽）

最近浙江诸暨 14岁女孩月月（化名）

很烦恼，花季少女，头发却脱落得厉害，到

医院求诊时，几乎成秃顶。月月的现象并

非个例，最近，好多人在朋友圈“悼念”头

发。

诸暨市中医院皮肤科医生王友力说：

“头发掉落，是种正常的生理现象，一般人

每天大约会掉 50—100 根。如果秋天突

然大量掉发，很有可能是是肺发出的信

号。”

“掉发，很多人会立马想到肾有问

题。而秋季出现季节性脱发，还关系到

肺。”王友力说，肺主皮毛，与人的皮肤、毛

发功能状态密切相关，一旦肺气虚则卫外

不足，导致毛发不固。这时若不注意保养

损伤了肺气，或是盲目用药，都会引起明

显脱发。

不过部分脱发格外严重的病人要重

视，有些病人是属于脂溢性脱发，少部分

是斑秃，还有少量女士产后也会脱发。

脱发的年龄范围以 20 岁到 40 岁为

主。不过，不到这个年龄段的人也要注

意。月月就是因为学习压力大，加上体质

湿热，出现了头皮油腻、发痒，发质干枯并

大量脱落等症状。

在王友力看来，现代人脱发最普遍的

原因还是压力大、生活不规律，饮食不节

制造成的。另外，身体发生重大变化时也

会导致大量脱发。比如女性生产、胡乱减

肥、体重下降过快、高烧（尤其是高烧后退

烧）、手术或大病后康复、停服避孕药、情

绪刺激（比如

失业、失恋、亲

人丧生）等。

王友力提

醒：日常生活

中多注意些小

细节，可以帮

助挽留青丝。

比如梳头就很

重要。梳子最

好用牛角或木

制的梳子，每

天早晚各梳发

百次，能刺激头皮，有助于防止秃头和头

皮屑的发生。

另外，不要熬夜，每天至少睡 6个小

时。充足的睡眠可以促进皮肤及毛发正

常的新陈代谢。多吃滋阴润肺的食物。

如芝麻、蜂蜜、银耳、核桃、百合粥和水果、

蔬菜等，适当补充一些维生素B。

同时，经常进行深呼吸、散步、做松弛

体操等，也会让头发不易脱落。 （赵竺）

秋燥来袭秋燥来袭 如何养生如何养生？？
且听且听养生专家巧支招养生专家巧支招
□□本报记者本报记者 毛锦怡毛锦怡
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浙江14岁女孩头发大量脱落

秋季脱发要重视 注意生活小细节


