
白露到来意味天气转凉

白露一般在公历每年9月7
日到9日，太阳到达黄经165度
时。它也是9月的第一个节气。

古籍《月令七十二候集解》
中，以七十二候分属于二十四
气，各自解释了它们的由来、物
候表现。

其中，对白露记载如下：

“八月节……阴气渐重，露凝而
白也”。白露到来后，时间一般
已经进入农历八月，早晨，地树
叶、花瓣上往往会出现露珠，因
此得名。

在古人的观念中，习惯于以
四时配五行，秋属金，金色白，所
以用“白”形容秋露。从这里也能
看出，白露实际意味着天气已经
转凉。白天的温度虽仍可能超过
三十度，但低温已经降低了不少。

俗话说：“处暑十八盆，白露
勿露身。”这两句话的意思是说，
处暑时仍会很热，每天都得准备
一盆水洗澡降温;但到了白露就
不能赤膊露体，免得着凉。

秋高气爽，适宜出游

白露到来后，中国北方地区
降水明显减少，空气干燥，所谓
“秋高气爽”。此时农事活动繁

忙，有谚语说：“白露白迷迷，秋
分稻秀齐。”表示白露前后若有
露，晚稻将有好收成。

节令至此，天气比盛夏凉爽
得多，丹桂飘香，正是出门旅行、
观赏美景的好时节。

此外，南方某些地区还有在
白露酿酒的习俗。据说资兴兴
宁、三都、蓼江一带就会在白露
前后酿酒，还经常用来招待客
人。这种酒酒性温热，带着一丝
甜味，叫做“白露米酒”。

白露米酒的酿制方法十分独
特。取水、选定节气都要有讲究，
然后要先酿制白酒(俗称“土烧”)
与糯米糟酒，再按1∶3的比例，将
白酒倒入糟酒里，装坛待喝。

饮食有讲究：
吃秋梨润燥 喝粥养胃

时间行至白露，秋天“干燥”
的气候特点更加明显。中医称
之为“秋燥”，如果不注意及时补
充水分，很多人容易出现口干、

咽干、皮肤干等症状。
为适应天气变化，温补、润

肺的食物成为受欢迎的食品。
在南方一些地区，人们于白露前
后采集“十样白”，以煨乌骨白毛
鸡，认为食后可滋补身体。这
“十样白”，一般是10种名称带
“白”字的草药，表示和“白露”字
面上的对应。

有些地方，人们认为白露吃
番薯的话，之后全年吃番薯丝和
番薯丝饭后都不会发胃酸，故旧
时农家习惯在白露节吃番薯。

在北京，到了白露前后，人
们往往也会根据天气调整饮食，
比如多吃面食、烙点葱花饼等
等。有些还会吃烧烤涮肉，看上
去有点“入秋”的意思。

“如果想温补的话，可以吃
鸭肉;润肺去燥，则可以吃点应
季的秋梨、葡萄，柚子等等，同时
注意多吃蔬菜。”民俗专家王娟
说，脾胃虚弱的人则可以喝一点
粥来养胃，“菊花茶也是‘败火’
的一个不错选择”。

首都食品安全
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白露饮食习俗有哪些讲究白露饮食习俗有哪些讲究？？
白露，是二十四节气中的第

十五个节气，也是干支历申月的
结束以及酉月的起点。此时，炎
热的夏季逐渐退场，阵阵凉风带
来更多秋天的气息。在饮食上，
人们会酿“白露米酒”，也会吃番
薯、“十样白”等等。为了应对天
气变化，吃秋梨润燥、喝粥养胃成
为不错的选择。

美国《美国医学会杂志》周刊3日发
表文章称，一项在10个欧洲国家进行的
研究显示，较多地饮用甜味汽水与由除
癌症外的各种疾病导致的死亡风险增加
呈现关联性。

据埃菲社9月3日报道，这项研究由
国际癌症研究中心科学家尼尔?墨菲领
导，对来自丹麦、法国、德国、希腊、意大
利、荷兰、挪威、西班牙、瑞典和英国等10
个欧洲国家的超过45万人进行了分析。

研究人员将注意力集中在汽水的消
费情况，和在研究进行期间去世的超过
4.1万人的死亡原因上。研究报告指出，

频繁饮用甜味汽水会增加能量摄入，从
而可能导致体重增长和肥胖。

近年来，甜味汽水的生产厂商已经
对此类饮料进行了改变，用低卡路里或
零卡路里甜味剂来取代糖。该研究指
出，此类汽水含有很少或完全不含卡路
里，但其在生理和健康方面的影响在很
大程度上是未知的。参与研究的人包括
超过32万女性（占参与者总数的71.1%）
和超过13万男性，平均年龄为50.8岁。
研究人员对参与者进行了分类，包括很
少喝甜味汽水（平均每月一杯）的人和每
天喝两杯以上的热情消费者。

经过平均为期16年的追踪研究后，
研究人员发现有超过1.8万名男性和超
过2.3万名女性去世，其中超过1.8万人
死于癌症，占总数的43.2%，另有9106人
（21.8%）死于血管疾病，1213人（2.9%）死
于消化系统疾病。

研究发现，每天喝两杯以上含人造
甜味剂汽水会导致人死于血管疾病的风
险提高。但研究人员指出，没有发现饮用
汽水与癌症的总体致死率之间存在关联。

研究报告表示，该研究结果能够对
正在进行减少汽水消费的公共卫生运动
提供支持。 （参考消息）

英国和芬兰研究人员的一项最
新研究显示，与成年人肥胖风险相关
的众多基因变异可能在幼年阶段就
开始显现迹象，这一新发现或许有助
找到更好的预防肥胖方式。

婴儿出生后，身体质量指数往往
会快速上升，直到9个月大，相关数
值才开始下降，这一状态会维持到5
岁至6岁左右。此前研究显示这段
时期的身体质量指数变化较大，对日
后是否会出现肥胖非常重要。一般
来说，过了这个时期，幼儿的身体质
量指数会稳步回升直到成年的早期
阶段。身体质量指数是国际上衡量
人体胖瘦程度与健康状态的一个较
常用标准。

为了找到这种变化背后的原
因，英国帝国理工学院、英国萨里大
学以及芬兰奥卢大学的研究团队分
析了超过2.2万名幼儿的身体质量
指数等指标，并对比了他们的遗传
构成。

这项刊登在新一期美国《科学进
展》杂志上的研究成果显示，尽管与
婴儿阶段身体质量指数相关的一组
独特基因变异对日后的体重变化影
响很小，但部分与成年后身体质量指
数有关的基因变异却在幼儿阶段（4
岁至7岁）就开始发挥作用。

报告作者之一、帝国理工学院的
玛丽奥?里塔?耶尔韦林教授说，有近
100个基因变异会在一个人成年后增
加肥胖风险，而这些变异似乎在大约
4岁的阶段就开始发挥作用。“我们
的研究显示成年人肥胖的源头或许
在童年早期阶段，并且在人的生命
轨迹中有一个清晰的窗口期可考虑
用于更好地预防肥胖”。 （健康报）

□ 中日友好医院 光梦凯 高一

相信很多人都有过塞牙的经历吧？
那遇到这种情况，你是怎么处理的呢？
舌头舔出来？用手抠出来？牙签挑起
来？牙线剔出来？其实，塞牙并不是件
小事，很可能是病，多由口腔疾病引起。

牙齿生长不齐是很常见的，除了导
致笑容不好看，也容易塞牙。要解决这
种情况导致的食物塞牙，除了少吃粗纤
维、筋膜多的食物，或者用牙线仔细清理
之外，只能求助于正畸大夫以彻底解决。

蛀牙，学名龋齿。龋齿也很容易引
起食物塞牙。嵌塞食物的牙齿如果不及
时清理干净，很容易成为细菌繁殖的温
床。随着龋坏逐渐严重，有明显牙体缺
损后，可能导致牙齿冷热刺激敏感，以及
更严重的塞牙。如此循环往复，往往导
致牙齿更深的龋坏，甚至伤及牙神经。
及时用牙线清理，并定期牙医检查牙齿

可以尽早发现龋齿，尽早阻断这一循环。
和龋齿不同，牙齿的正常磨耗是机

械性的、缓慢的，会伴随一生。有磨牙症
或者紧咬牙的朋友需要更加注意，因为
这会导致牙齿病理性的快速磨耗，牙齿
失去正常的外形，从而导致塞牙及牙齿
敏感。有磨牙症或者紧咬牙的朋友需要
尽早就医，做个咬合垫之类的，以保护牙
齿，防止过度磨耗。

牙齿缺失后，需要及时进行假牙修
复。因为人的一生牙齿都有向前和向对
颌移动的趋势。缺牙后如果长期不修
复，后面的牙齿会向前倾倒，对颌的牙齿
会伸长，从而破坏正常咬合曲线，易塞
牙，也为日后的修复带来不少麻烦。

阻生牙是大多数年轻朋友们难以忍
受的痛。现代人食物精细，牙齿磨耗、颌
骨发育往往不足，没有足够的空间容纳
这位多出来的“兄弟”。这位“兄弟”往往
没法正位萌出，于是就放飞自我，随意

长，形成假性牙周袋，食物嵌塞难以清洁
从而导致发炎、疼痛，给年轻朋友们带来
不少麻烦。遇到阻生智齿这种情况，除
了尽量清理干净牙周袋里的食物残渣
外，最好尽早拔除。

牙周炎症是成年人最易患的口腔疾
病，94%的成人都有牙周问题，或刷牙出
血，或塞牙，或牙松动等等。牙周之于牙
齿相当于土壤之于大树。只有健康的牙
周才能保证牙齿的正常使用。牙周炎导
致牙根暴露相当于土壤的流失导致树根
的暴露，最终会导致牙齿松动，甚至牙缺
失。除了好好刷牙，及时牙线或牙缝刷
清理塞牙之外，牙周炎患者还应定期就
医进行专业的牙周维护，避免早期缺牙。

保护牙齿的恰当方法应是抛弃牙签，
选用牙线、牙缝刷、冲牙器。同时保持正
确的刷牙方法，使用牙线等辅助清理器
具，加上半年来找牙医做一次口腔检查，
一定可以让你的牙齿倍儿棒，笑口常开。

成年肥胖与幼年
基因变异有关

研究显示：每天喝两杯以上汽水增加死亡风险

吃东西塞牙竟是病，得治！


