
探索发现

应季宝典
立秋之后如何养生⑥

民间有句俗语叫做“秋瓜坏肚”，一些
美味的瓜类多属阴寒性质，吃多了会损伤
脾胃，因此要适可而止。

但一些“果类”却可以多吃。 梨可润
肺，能够消痰止咳，是秋天最提倡吃的水
果。 苹果富含多种维生素和钾，不但对心
血管疾病患者有益，还可止泻。 龙眼有滋
补、安神、补血等作用，对夜间失眠的老人
尤为适宜。葡萄可以预防疲劳，有益气、补
血、利筋骨、健胃、利尿等作用。

秋季还应多补充维生素，维生素在人

体免疫系统中发挥着重要的作用，身体抵
抗外来侵害时各类免疫细胞的数量、活力
都和维生素有关。 因此，秋冬季感冒流行
季节，别忘记每日服用维生素 C 片剂，也
可以多食用富含维生素 C 的新鲜蔬菜和
水果，例如猕猴桃、橙子。 为使呼吸道黏
膜经常保持湿润， 还要补充维生素 A，最
佳来源是茴香、胡萝卜和甘蓝。 此外，经
常吃一小撮核桃仁或葵瓜子，它们富含维
生素 E。

晓刘

美国得克萨斯大学西南医学中心和
英国爱丁堡大学联合研究发现，做一些令
人兴奋的事情， 更容易记住一些关键信
息。

研究认为，新鲜感带来的兴奋会引发
大脑中一个名为蓝斑的微小部位释放出
多巴胺， 这种化学物质能增强记忆力，同
时促使大脑中的另一个部位屏蔽不相关
的记忆，从而能捕获到更多与主要事件相
关的信息并更加深刻地印在大脑里。

研究人员称，这一研究结果有助于解
释为什么有些人可以清晰地记住生活中
的一些特殊事件，以及围绕这些事件的相
关信息。

他们认为，这一成果可以充分运用到
日常生活中。在我们需要记住一些重要信
息之前，比如备考、演讲和表演前，我们可
以通过玩益智游戏、打一场网球、坐过山
车等刺激活动将大脑灰质中沉闷的信息
激活。 曹晓培

医学新知

聪明过日子

提个醒儿

白炽灯效率最低
按照此前发布的“中国淘汰白炽灯路线图”，预计

我国将从今年 10月 1日起禁止销售和进口 15瓦及
以上普通照明用白炽灯。 也就是所有 15瓦以上的白
炽灯都不得再生产和进口，这意味着大功率白炽灯将

“坏一个少一个”地进入自然淘汰阶段，而在我们普通
生产生活中用到的白炽灯基本都在 15瓦以上。

所谓白炽灯，就是由爱迪生发明的那种灯泡，
这种照明用具已经有 137 年的使用历史。 事实上，
在所有用电的照明灯具中， 白炽灯的效率是最低
的， 它所消耗的电能只有约 2%可转化为光能，其
余的都以热能的形式散失了。 聪明的主妇们可以
将这种光效低的白炽灯淘汰了， 而 LED 灯比较节
能。 吴铭
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微科普

细长的柳叶、鹅掌
般的枫叶、心形的酢浆
草叶……植物的叶片
为什么会有那么多的
形状呢？原来这都是由
植物的生存环境决定
的。叶片因为含有叶绿
体而具有将光能转变
为化学能、将无机二氧
化碳转变为有机营养
物质的作用，所以不同
的生长环境中的植物
叶片也不相同。例如生

活在热带的植物需要有更高的蒸腾速率，热带植物的叶片往往大而厚；而气温温
和地带的植物叶片则更细密、精致。 刘小小

叶片形状多样的秘密

这是“气象过敏症”惹的祸

寻医问药

全世界有 30%—40%的人被过敏问题困扰， 有数亿人患过敏性鼻
炎，有 3亿人患哮喘。 专家历经多年研究，终于揭开了“怪病”之谜———

秋风在送来凉意的同时， 也把很多人
吹得“如坐针毡”。有些人在天气突变之际，
会突然出现虚弱乏力， 极易激动， 产生厌
倦、失眠、头痛、恶心、气短、心悸等一系列
症状。一旦天气转好，上述症状居然不治而
愈。 据世界变态反应组织报告， 全世界有
30%—40%的人被过敏问题困扰，有数亿人
患过敏性鼻炎，有 3 亿人患哮喘，过敏成为
全球第六大疾病。专家历经多年研究，终于
揭开了“怪病”之谜———原来，这是“气象过
敏症”惹的祸。

3种气象要素可引发过敏
现代医学已证实， 单种致病因素难以

使人致病，必须配合气候因素，即气候是引
发疾病和导致疾病症状加重的决定因素。
北京世纪坛医院变态反应科副主任庄严教
授解释称，气候主要取决于气温、湿度、气
压、沙尘暴、雾霾等多种气象因素，其中起
决定作用的是气温、 湿度和气压 3 种气象
要素。 当气象变化时，气温、湿度等气象要
素的刺激通过皮肤感受器反映到大脑，使

脑垂体分泌出相应的激素，以维持天气发
生转折变化的机体平衡，当人体对环境变
化的适应能力下降时就会产生“气象过敏
症”。

而秋季是气象条件变化显著的季节。
庄严解释说，一方面，与夏季相比，秋天的
气温和湿度有所降低， 气压则有所升高，
这会影响人体细胞的摄氧量； 另一方面，
秋季也是天气变化比较大的季节，冷暖空
气时常交替入侵，气象要素变化比较剧烈
和频繁，最易引发较为严重的“气象过敏
症”。

有统计表明， 城市居民比乡村居民、
女性比男性更易出现“气象过敏症”。 在普
通人群中，约有 1/3的人对天气变化敏感。

如何应对恼人的“气象过敏”
专家表示，及时了解环境和天气因素，

预防过敏原的传播， 可在一定程度上防范
过敏。

易过敏季应尽量减少外出； 居家生活
中， 可关闭门窗， 需开窗通风时可挂湿窗

帘；此外，还要注意饮食和生活习惯，不仅
要少食刺激性食物， 还要慎食野菜以及减
少高蛋白饮食的摄入， 增加预防性食物的
摄入量。

除了做好预防外，庄严建议，有过敏症
状的患者应尽快到医院进行检测， 找到过
敏原并采取回避措施， 过敏的症状就会立
竿见影地消失。 李 颖

假牙疼痛啥原因
长沙孙女士问：我今年 61 岁，10 年前左

下牙做过固定义齿。 上周突然义齿剧痛，吃
温热或甜的食物都会疼， 凉水漱口可缓解。
晚上牙疼尤其严重，睡不着觉。 为什么义齿
还会疼？ 需要做哪些检查以确诊？

中南大学湘雅医院口腔科副主任医师
刘虹解答：您的表现是急性化脓性牙髓炎的
典型症状，发生在固定义齿下的基牙。 建议
你去口腔专科先做一个牙齿的 X 光片检查，
医生可由此来判断是否需要做根管治疗。

根管治疗需要去除固定义齿后， 开髓引
流，待症状缓解后用消毒液冲洗根管内部，再
用专门的材料充填根管， 以保证长期处于无
菌状态。最好是填补牙齿的钻洞或安装牙冠，
完成彻底的根管治疗术。在这个治疗周期，医
生会告诉您隔几天就要来一次医院， 整个周
期需要就诊三四次，过程比较繁琐，患者也要
承受一定痛苦。 如果您以前已经做过根管治
疗，则需重新处理根管，完善治疗。 一明

微饿(即轻微饥饿)对于时下营养有余的
人群来说下，是养生添寿的良方之一。

对于微饿养生， 明代御医龚延贤在其
《寿世保元》 中说：“食宜半饱无兼味， 可寿
也。 ”半饱给人的感觉，大体就是微饿了。 对
此，美国一大学教授阿鲁恩·鲁伊指出：如果
人类采取“少吃”这种饮食模式，能使概率寿
命增加 20～30%。 限制热量摄入，长期处于
微饿状态者的寿命，要比终日饱食者长 20%
以上。 道理是，轻微饥饿能激发体内的潜能，
减缓细胞衰亡，使人的新陈代谢处于最佳状
态，减少老年慢性病的发生。 日本学者也发
现，人处于轻微饥饿状态，植物性神经内分
泌和免疫功能系统受到冲击，可促进体内的
调节功能，使肌体内环境更加稳定，免疫力
增强，神经系统旺盛。

当然，微饿既不同于长期处于半饥饿状
态，那样会造成营养不良，也不是简单地盲
目节食，而是要吃得少而精，限制高热能食
物的摄入，多吃一些富含维生素的食物。 每
顿最好多吃蔬菜、水果及谷物类食品，做到
既节食减能，又有体内必要的营养素。 这样，
常常处于微饿半饱的状态， 自然腹清肠净，
谷气含存，安度百年。 新康

轻微饥饿可
增强免疫力

国庆小长假，正值秋高气爽的好时节，
利用难得的假期， 孩子们可以走出户外休
闲旅行。假期虽然美好，但“安全”可要时时
系心上。用心安全促进中心执行主任，中小
学生安全教育资深讲师周荣君提醒， 世界
卫生组织 2015 年发表文章称，中国每年因
为道路交通事故死亡者超过 20 万人，每年
有 1 万名 15 岁以下的青少年死于道路安
全事故，受重伤的人更多，交通意外伤害已
经成为威胁儿童安全的“第一杀手”。

假期安全出行，我们要注意哪些问题？
周荣君提醒， 私家车已经成了父母带

孩子出行的主要交通工具， 但不少家长对
儿童乘车的注意事项不甚了解。 甚至有一
边打电话、看手机一边开车的“恶习”，家长
们一定要带头遵守交通规则。

周荣君解释，家长们要为年幼的孩子安
装安全座椅， 不要将儿童随意放在座位上；
不要让成人抱着儿童乘车， 以防急刹车时，
家长庞大的身体从后面压伤孩子；避免儿童
坐在副驾驶位置，孩子身材矮小，遇到紧急
情况安全气囊打开时不仅保护不了他，反而
会伤到他的头部；避免把儿童长时间留在车
内，如果是婴儿容易发生窒息，如果是大孩子触动车
内控制可能会发生意外；不要让儿童绑成人安全带，
安全带是为成人设计的，并不适合孩子的体形，发生
事故时反而容易勒伤孩子； 儿童乘车时不要给他们
尖锐的玩具，避免误伤；不要让孩子把身体探出车外；
不要让孩子自己上下车，开车门时，要注意往来的车
辆，以及车门下面是否有水坑、窖井等危险。

如果大家不打算乘坐私家车出行， 也有一些
需要注意的马路安全“陷阱”。 步行在路上，要叮嘱
孩子走人行道，并时刻留意周围情况；过马路前和
过马路时要注意观察两边； 横穿马路一定要走人
行横道并注意交通指示灯； 当心停着的车可能会
突然启动；尽量穿鲜艳的、容易被看见的衣服；步
行， 特别是过马路时要专心， 千万不要做“低头
族”，也不要塞着耳机听歌。

周荣君补充，孩子如果选择骑车出门，要尽可
能最大限度靠右行驶并与交通流向保持一致，佩戴
安全头盔可以降低头部受伤几率，穿反光衣或者为
自行车安装反光器材可以让自己更醒目，遵守交通
指示及其它交通规则，尽量不穿可能被车链夹住的
过于宽松的衣服。 余娅 /整理
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40岁后才生育易中风
一项大型研究显示，较晚成家生育的女性往后

患中风或心脏病的几率较高。 科学家们发现，与较
早生育的女性相比，40 岁后生育的女性死于心血
管疾病的风险增加了近 70%。

这项研究是基于对约 72000名女性研究进行分
析而得出的。该研究显示，较晚为人母的影响可能会
持续数年。 在洛杉矶美国中风协会会议上所提出的
该项研究报告称，40岁以上生育的女性， 往后死于
心血管疾病的风险高达 70%， 出血性中风的几率也
倍增，心脏病发作的风险增加了近 20%。 研究人员还
发现，缺血性中风风险也增加了 60%。 曹淑芬

秋季多吃“果”少吃“瓜”
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