
霜降是秋季的最后一个节气，也是秋季到冬季的过渡

时节，此时阴气更甚于前，植物开始凋零。饮食进补应以淡

补为原则，并且注意补气血以养胃。

1、菜肴类进补食谱
（1）玉米须炖龟 原

料：玉米须 100 克，乌龟 1

只，盐、姜、葱、料酒等调味

品适量。制作：将乌龟杀好

后，切成小块，入锅内加水，

加姜、盐、料酒等，玉米须用

纱布袋包好也放入锅内同

煮，先用大火煮开后，改用文火炖至龟肉烂熟即成。功效：清

热，利水，滋阴，养血。禁忌：龟肉不宜与苋菜、猪肉同食。

（2）柏子仁炖猪心 原料：柏子仁15克，猪心200克，生

姜、盐等调味品适量。制作：将柏子仁与猪心同放入炖盅

内，加入调味品，隔水炖1小时左右即可。功效：养心安神，

润肠通便。禁忌：腹泻者忌食用。

2．汤羹类进补食谱
（1）花生粥 原料：花生仁30克、粳米100克。制作：将

花生洗干净，粳米淘干净，将两者合在一起下锅，加适量的

水煮熟成粥。功效：润肺

止咳。

（2）无花果粥 原料：无

花果10枚，粳米60克，冰糖

60克。制作：无花果、粳米

加水煮粥，煮沸后，加入冰

糖再煮 2～3 沸。每日分 2

次服食。连服5～7天后，隔

3～5天再服。功效：有健脾理气，止咳祛痰，防癌抗癌。禁忌：

大便溏薄者不宜食用。

（3）玉梨绿豆粥 原料：生梨2只，青萝卜250克（分别

洗净切片），绿豆200克，粳米250克。

制作：以上四味加水适量煮成粥。或者先煮绿豆粳米粥，快

熟时加入生梨、萝卜汁，煮熟即可。功效：清热生津。（易书科技）
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国家卫健委微信公号“健康中国”10月19日消息，2020

年10月5日黑龙江鸡东县发生一起因家庭聚餐食用酸汤子

引发的食物中毒事件，9人食用后全部死亡。现已查明致

病食物是被致病菌污染的酸汤子。

北方酸汤子是用玉米水磨发酵后做的一种粗面条样的

酵米面食品。夏秋季节制作发酵米面制品容易被椰毒假单

胞菌污染，该菌能产生致命的米酵菌酸，高温煮沸不能破坏

毒性，中毒后没有特效救治药物，病死率达50%以上。

北方的臭碴子、酸汤子、格格豆，南方的发酵后制作的

汤圆、吊浆粑、河粉等最容易致病。

2010年至今，全国已发生此类中毒14起，84人中毒，37

人死亡。

酵米面中毒的主要原因是使用了发霉变质的原料，虽

然通过挑选新鲜无霉变原料，勤换水能够减少被致病菌污

染的机会，但为保证生命安全，最好的预防措施是不制作、

不食用酵米面类食品。 （来源：河南日报）

国家卫健委紧急提醒

“食品安全满意度、知晓率、支持率”调查已经

开始，如果您近期接到 12340 或者 0371 开头的座

机号码，请您务必耐心接听！助力我县创建“省级

食品安全县”工作。

您的一声“非常满意”、“了解”、“支持”，是对

宝丰食品安全工作的肯定、激励和鞭策！接到电

话，要回答什么问题呢？

1、在日常生活中，您关注“食品安全”吗？

温馨提示：非常关注！

2、宝丰县正在进行河南省食品安全县创建，您是

否了解？

温馨提示：了解！各种户外广告牌、电子显示屏在

滚动播放省级食品安全县创建标语；微信公众号、微信

朋友圈也进行了宣传。

3、宝丰县建设省级食品安全县工作举措，您是否

支持？

温馨提示：非常支持！创建举措完全符合群众需

求，是一项为了让广大市民买得放心、吃得安心的民生

工程。

4、您对宝丰县食品安全现状的总体满意度？

温馨提示：非常满意。

5、您对宝丰县食品安全监管工作的评价是？

温馨提示：非常满意。近几年，我们县全力推

行餐饮单位“明厨亮灶”建设，推行 6S 规范化管

理，餐饮行业更加透明，消费者更加放心。

6、您对宝丰县政府食品安全监管工作的总体

评价是？

温馨提示：非常满意。食品安全列入我县重

大民生实事项目，监管能力明显提升。

除此之外，您回答的每一个问题，都是对宝丰食品

安全工作的重要评价。所以，请您客观准确地回答问

题，尽量使用我知道、我支持、我参与、非常满意、非常

关注、非常放心等简洁明了的词语，避免使用“还可

以”、“差不多”、“基本”、“不了解”、“不知道”等表述模

糊或不明确的词语。

2020年10月19日

温 馨 提 示

牙缝太大，吃东西老塞牙，

是因为经常用牙签、牙线的缘

故吗？那么到底是什么让牙缝

变得越来越大呢？

原因是什么？
01先天性因素 先天性的

牙齿发育畸形，青少年时期就

表现出牙齿排列不好。

02缺牙不管 将牙齿缺失

置之不理，邻牙塌陷形成过大

的牙缝。

03严重龋齿 牙齿龋坏，

细 菌 腐 蚀 牙 齿 后 所 形 成 的

缝隙。

04牙周疾病 牙周病会导

致牙槽骨吸收，时间越长牙根

暴露越明显，牙齿缝隙也越大。

正常健康的牙龈状况，在

牙与牙之间填充着满满的牙

龈，而且轻易不会塞进去食

物。从剖面图来看，你会看见

其实还是有一些小的缝隙存

在，但是分身被牙龈和牙周组

织支撑得很好。

牙缝太大可以补
01 树 脂 修 复 对 于 1~

2mm的门牙牙缝，可以直接用

树脂美学修复，只是脱落的几

率比较大，需要定期维护。

02牙齿矫正 通过戴牙套

矫正的方法，使牙齿发生移动，

牙齿矫正可以达到收缩牙齿缝

隙的目的，矫正时间需要 1 年

半到两年左右。牙齿矫正治疗可以很好的解

决牙缝大的问题，对牙齿没有损失，但是对于

成年人来说矫正时间长。

03 烤瓷牙修复 如果是门牙缝隙大，一

般建议选择全瓷烤瓷牙，因为全瓷烤瓷牙没

有金属基底，不仅能恢复牙体的形态功能，抗

折力强且颜色、外观逼真，表面光滑，长期使

用不会出现黑点及牙龈变色等问题，所需要

的时间比较短。

04 牙齿贴面 牙齿贴面对于牙缝大也是

一种很好的办法，相对于烤瓷牙来说，牙齿贴

面只需要磨去牙齿表面一层，对牙齿造成的损

伤很小，而且所需要的时间也较短。

（齐啦科技）
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爱牙热线爱牙热线：0375——3360000
15716545222（何医生）

牙齿健康牙齿健康 佳康相伴佳康相伴

佳康牙科 温馨提醒

痤疮也就是我们常

说的“痘痘”，一般到了

青春期的少年脸上或多

或少都会长几颗，虽然

症状不是很明显，但是期间不做好处理的话，会使色素沉着

留下满脸的痘印，对青少年的心理和社交影响很大。今天

有幸请到了位于宝丰步行街北口东十米处陈君霞诊所的陈

君霞大夫就该病的治疗为我们提供了

有效方案。

1、轻证型 此证为痤疮初起，临床

仅有小丘疹，粉刺表现。

方用银翘散加减：银花12g，连翘

12g，炒牛蒡子 9g，芦根 18g，炒黄芩

9g，夏枯草 15g，炒栀子 9g，制大黄 6g

（后下），蛇舌草15g，生甘草6g。若大便正常则不用大黄。

2、普通型 临床表现为面部或胸背出现丘疹，粉刺和脓疮。

方用五味消毒饮加味治疗：银花15g，连翘15g，野菊花

12g，紫花地丁12g，蒲公英15g，夏枯草15g，炒黄芩9g，炒栀子

9g，蛇舌草15g，炒黄连6g，桑叶15g，生山楂15g，赤芍9g，制大

黄 6g（后下），生甘草

6g。若大便正常则不用

大黄。

3、囊肿型（严重型）
临床表现为面部满布丘疹，粉刺，脓疮，囊肿，甚至疤痕

累累。

方用仙方活命饮加减治疗：具体药物如下：银花15g，

连翘 15g，炒栀子 9g，当归尾 9g，赤芍

9g，丹皮9g，丹参15g，制乳香6g，制没

药 6g，皂角刺 9g，白芷 6g，浙贝 9g，天

花粉9g，夏枯草15g，蛇舌草30g，蒲公

英 15g，生山楂 15g，生甘草 6g。水煎

服，一日一剂，早晚分服。

陈大夫认为痤疮还应注意一些事

项，根据痤疮的严重程度，一般坚持服用一周至一月起效。大

抵轻证起效快，重证起效慢。饮食生活也要注意，平时不熬

夜，忌辛辣刺激、温热性食物等。痤疮不能挤，避免二次损

害。每日一到两次温水清洁皮肤。忌用油脂类、粉类化妆品

和含有糖皮质激素的软膏及霜剂。还要避免高糖高脂食物。

痤疮分三种，治疗有妙方！
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