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为为什什么么老老人人常常说说““春春捂捂秋秋冻冻””
老人们常说“春捂秋冻”，

这是千百年来人们结合春秋自
然气候变化总结出维护人体健
康的养生经验，有一定的科学
道理。

“春捂”是说春季气温刚转
暖，要多保暖捂着点，不要过早
脱掉棉衣。春天的一半是冬天，
每年2月初立春，“春打六九
头”，2月依然是冬天的感觉，3
月上旬中旬依然是春寒料峭。3
月下旬春分过后才有春暖花开
的感觉，才开始真正进入气象
意义上的春天。由冬季转入初
春，乍暖还寒，早晚温差大气温
变化大，过早地脱掉棉衣，一旦
气温下降，常难以适应，尤其是
老年人和儿童。《摄生消息论》

“春阳初升，万物发萌，正、二月
间乍寒乍热……天气寒暄不
一，不可顿去棉衣。老人气弱，
骨疏体怯，风冷易伤腠理，时备
夹衣，遇暖易之，一重渐减一
重，不可以暴去。”过早脱掉棉
衣受凉，会使身体抵抗力下降，
寒冷的气候各种病毒病菌活
跃，乘虚袭击机体，容易引发各
种感冒、流感、急性支气管炎、
肺炎等呼吸系统疾病等。所以

春天在春暖花开到来前，要适
当春捂保暖。

“秋冻”是说秋季气温刚转
凉，要少穿衣服冻着点，不要过
早穿上厚衣服。秋天的一半是
夏天，8月初已经立秋，仍是三
伏天，到8月下旬处暑仍然是署

热盛行的时间，秋阳炽烈灼人
堪称秋老虎，这时岂能穿厚衣
服。9月下旬以后，天气才刚刚
有凉爽的感觉，这个时候早晚
温差加大，青壮年人仍是夏装，
老年人和儿童在早晚就需要适
当加衣服，防止受凉。进入10月

深秋的最后两个节气寒露和霜
降，真正迎来气温下降，这时才
开始加厚衣服保暖。所以在秋
季要适合气温的衣服，适当秋
冻，秋季棉衣宜晚穿着，要慢慢
渐渐加厚，让人体慢慢适应逐
步下跌的气温，会使身体得到

对冷空气的刺激锻炼，使防寒
能力增强，适应漫长寒冷的冬
季。

天人合一，人生活在自然
界中必然深受影响，人必须适
应气温环境的变化。凡事都要
有度，“春捂秋冻”也要根据气
温变化增减衣物。“二八月乱穿
衣”，就是指在农历的二月和八
月，在阳历上这两段时间也是
冬春换季时和夏秋换气温变化
季时，老人儿童体质弱者就会
穿的多和厚，火力壮的年轻人
衣服会穿的少，以感觉不冷为
适宜。

“春捂秋冻”应因人而异，
秋冻是为了提高人们对逐渐变
冷环境的适应，但如果老年人
和儿童，或者体质较弱有慢性
心脑血管疾病呼吸疾病者，体质
本来就弱，最好还是根据气温和
身体感觉及时增加衣物。对体格
健康的人群，过度“秋冻”也不可
取，虽然可适当减少穿衣，但真
正到了接近深秋寒冷时，气温
最高20度以下时就要增加衣
物，保暖防寒以防受寒生病。及
时收看天气预报，根据气温变
化增减衣物是最好的做法。

罪魁祸首：饮食中
的糖分

口腔细菌会捕捉我们食用
的水果、蔬菜、牛奶等食物中所
含有的各种糖分，例如葡萄糖、
果糖、淀粉糖、纤维素糖、乳糖
等。“法国口腔牙齿健康协会”发
言人、牙科手术医生克里斯托
弗·勒卡尔说：“这些细菌捕捉的
糖分，不仅是我们食用的甜品中
的糖分，还是我们日常饮食中的
各种糖分。然后，这些细菌会对
捕捉的糖分进行转化，排出酸性
物质，导致我们的牙齿变得脆
弱。”

这些酸性物质会溶解组成
牙釉质的羟磷灰石晶体，在牙齿
外层上造成细微的小洞。然后，
细菌会涌入这些小洞，继续它们
的破坏行为，并到达牙齿最内层

的牙本质。当牙齿的神经受到破
坏后，就会感受到剧烈的疼痛，
这时我们才会意识到一颗深度
蛀牙已经形成了。

蛀牙现象非常普遍。世界卫
生组织公布的统计数据显示，
60%～90%的学龄阶段儿童都有
或曾经有过蛀牙，几乎100%的
成年人也都有或有过蛀牙。在欧
洲国家中，国民牙齿保健做得比
较好的法国，4～5岁的儿童中，
有20%～30%人有过蛀牙，青少
年中有蛀牙的比例则高达80%。

唾液与氟对抗蛀牙

然而，蛀牙并不是不可避免
的。经常刷牙和限制糖分的摄
入，可以帮助我们远离蛀牙。除
此之外，还有两种物质能帮助我
们与牙齿矿物质的丧失进行抗
争。它们是唾液与氟。唾液中含

有碳酸盐，能够中和酸性物质，
有效避免牙釉质被破坏。

克里斯托弗·勒卡尔医生在
谈到唾液的作用时表示，“在我
们进食期间，随着牙齿咀嚼动作
的增加，唾液的产生也增多了。
为了增强唾液的分泌，很多牙医
建议我们咀嚼含有木糖醇的口
香糖，这种天然的糖精能在我们
进食后阻止细菌的繁殖。”

不过，克里斯托弗·勒卡尔
医生提醒说，“如果我们不断地
吃零食，口腔中就会不断产生
酸性物质，唾液的作用就会受
到削弱，会大幅增加患蛀牙的
风险。”

专家表示，氟也有助于牙齿
矿物质的再生。所以每天至少刷
牙两次非常重要，这样，一方面
能够去除牙菌斑，同时，牙膏中
含有的氟也对牙齿有益。有些牙
医会为病人的牙齿做一个含有

氟的涂层，这种涂层一般可以保
持几个月，每天逐渐释放其中所
含的氟。

克里斯托弗·勒卡尔医生
说：“我们需要在牙齿矿物质的
自然丧失和矿物质的不断再造
中找到平衡，这样才能保持牙齿
的长期健康。对于孩子们来说，
这一点尤为重要，因为他们的牙
釉质更为脆弱，他们喜欢吃零
食，而且由于疏忽或者家长监督
不力，他们的刷牙也不规律。”

不过需要注意的是，摄取过
量的氟，也会对儿童牙齿造成损
害。法国斯特拉斯堡大学医院口
腔科医生安娜·玛丽·缪塞提醒
我们：“必须严格注意所使用的
氟的分量，尤其是对成长中的儿
童。适量的氟可以隐藏在牙龈下
面，帮助促进牙釉质的形成，抵
抗蛀牙。但如果使用过量，牙釉
质就会变得多孔，牙釉质中近白

色的无机盐排出过多，导致牙齿
慢慢变黄。这就是牙齿的慢性氟
中毒现象。”

“氟与其他药类产品一样，
只要在医生的指导下正确使用，
就是我们的好朋友。”法国儿科
牙医尚达尔·诺兰·伊非医生说。

“尤其是对那些进食习惯和
卫生习惯欠佳，以及有牙齿遗传
问题的儿童来说，含氟药片和滴
剂对于防止儿童蛀牙是一个很
好的选择。但是一定要遵照医
嘱。”安娜·玛丽·缪塞说。

实际上，我们在不经意间也
会通过其他途径摄取到足够量
的氟，例如含氟食盐、饮用水、茶
以及不小心吞食下的牙膏等，其
中任何一种都可以让我们获得
足够的氟。根据世界卫生组织的
建议，为了避免氟斑牙，对氟的
摄取要按照年龄，总体上不要超
过每天1毫克。

今日山航

多吃糖对牙齿有害，这
一点众所周知。但糖在破坏
我们牙齿的时候，并非“单独
行动”。真正的元凶，是在我
们口中聚集繁殖的细菌。这
些细菌，会将糖转化为某些
酸性物质，侵蚀我们的牙釉
质，在我们的牙齿中造成深
度不断增加的小洞。这种细
菌，在我们每个人的口腔中
都会寄居，它们就像我们内
脏里或者皮肤上的细菌一
样，对每个人来说都是与生
俱来的。这些细菌主要存在
于牙菌斑上，牙菌斑是在牙
齿表面逐渐沉积的生物薄
膜，由食物残渣、脱落的口腔
上皮细胞以及唾液等构成，
薄的牙菌斑通常透明无色。
附着在牙菌斑上的细菌包括
变异链球菌、乳酸杆菌等，他
们的存活都需要糖。

为为什什么么糖糖吃吃多多了了易易得得蛀蛀牙牙
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