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秋分时节重在
为寒冬储备健康

昨日迎来秋分节气。此后北半球白昼渐短、

黑夜渐长，气温也随之逐渐下降。浙江省立同德

医院中医内科主任周天梅主任中医师提醒，秋分

时节的养生，关键在于平衡体内阴阳、收敛神气，

为即将到来的寒冬做好充分准备。

温差加大 注意防寒养胃

秋分之后，阳气开始收敛，此时起居应遵循早

睡早起的规律。需特别注意不可贪凉，尤其要重

点保护肩颈、腰腹、足部等容易受寒的部位。夜间

睡觉时，务必盖好被褥，以防寒邪侵袭引发感冒、

腹泻等症状。

周天梅特别指出，“春捂秋冻”这一养生原则

并不适用于老年人。老年人的御寒能力相对较

差，一旦受凉，易引发肺炎、心脑血管疾病等问题。

在饮食方面，秋分时节的养生应以滋阴润肺、

助收敛为核心。应减少辣椒、生姜等辛辣发散食

物的摄入，适当增加葡萄、石榴等酸味食物，以收

敛肺气、滋养肝阴。此外，晨起喝粥是护养脾胃的

有效方法，推荐小米粥、南瓜粥和山药粥，并可适

当加入红枣、枸杞等食材。秋分过后应少吃生冷

瓜果和油腻难消化的食物，以免加重肠胃负担。

调畅肺气 注意敛神宁心

秋季养生还需注意敛神宁心，以防悲秋情绪

的影响。建议多听舒缓的音乐、练习八段锦来放

松身心。除了八段锦外，周天梅还推荐大家在家

练习“韦驮献杵第一、二势”。这是易筋经中调畅

肺气、收敛气机的核心动作，非常适合秋季养生，

有助于养肺脏。

“韦驮献杵第一、二势”的动作要领如下：练习

前，先松静站立，咬牙，舌抵上颚，双目平视，调匀

鼻息。第一势：两脚开立，与肩同宽。两手转手心

向前，慢慢捧起，在胸前合掌，向前慢慢推出，然后

左右打开，转手心向下，握拳，依次放松肩、肘、腕、

手指。

第二势：两脚开立，略宽于肩，成大马步，膝关

节微微弯曲，尾椎向后突出。两手转掌心向前，慢

慢向上捧起，向内收，翻掌，向上托，然后左右打

开，握拳，依次放松肩、肘、腕、手指。

据《浙江老年报》

秋分到立春
吃银耳的黄金时间

从秋分到立春这100多天，是吃银耳的黄金

时间。

推荐一道银耳水果羹，准备银耳10克，薏苡

仁50克，苹果、香蕉、橘子各1个。将银耳泡发，

去根蒂，撕成小朵；苹果、香蕉、橘子去皮，切成小

块。银耳、薏苡仁入锅，加清水大火煮沸后，改用

小火焖煮至熟软，再放入水果块、白糖拌匀。

据养生中国

头梳千遍病少一半
这些梳头技巧推荐给大家

企业跨界创新，科技赋能民生

国创智能汽车作为智能驾驶领域的佼佼者，企

业拥有近百项知识产权，专注于高级驾驶辅助系

统、自动驾驶域控制器的产品研发及产业化推

广。通过对人工智能领域强大的产业链生态运用

与技术领先优势，以科技创新为驱动，构建出产研

一体的数字化产品体系。

从汽车智能驾驶向助行机器人的产品拓展，是

国创智能汽车将人工智能在民生服务领域应用的

重要“跨界”，企业首次将汽车智能驾驶与助行工

具结合，满足出行不便人群中短途出行需要，为消

费者提供高品质的智能出行解决方案。

安徽省养老博览会作为长三角区域养老领域

的重要平台，为企业提供了产品展示、商贸合作与

行业交流的宝贵机会。本届老博会，国创智能汽车

首款自研助行机器人“智銮S5”将正式公开亮相。

展会期间，国创智能汽车将聚焦于智銮S5最具行

业竞争力的智驾系统和丰富的产品功能价值，给用

户提供沉浸式的产品体验。

智銮S5全新发布，智慧养老未来可期

本次展出的“智銮S5”助行机器人，集成了自

研智驾域控制器、汽车级芯片与半固态电池技术，

具备自动避障、超长续航和极简操作等核心功能，

可适应多种路况并提供安全平稳的出行体验。产

品还融合按摩椅、蓝牙音响、智能语音及远程监护

等多功能模块，打造出一个集出行、休闲、实用于一

体的“移动生活空间”，显著提升了银发群体及残障

用户的出行便利性与生活品质。

面对日益严峻的老龄化形势和消费升级趋

势，智慧养老产业正朝着科技化、人性化、集成化

方向快速发展。国创智能汽车以“智銮S5”回应

时代需求，体现了科技与人文的深度融合。未来，

企业将继续携手行业伙伴，共同推动建设更具包

容性和便利性的养老生态系统，以创新科技引领

智慧养老新未来。

在人口老龄化与科技革命交汇的时代背景下，智慧养老已成为社会关注的焦点。成立于 2021

年，由科大国创、合肥工业大学及核心团队联合创立的科大国创合肥智能汽车科技有限公司 (以下简

称：国创智能汽车），跨界推出首款助行机器人“智銮S5”，致力于以创新科技提升银发群体及行动不

便者的生活质量。本届安徽老博会上，这一融合汽车级智能驾驶技术与多功能生活场景的产品正式亮

相，不仅体现了企业对民生需求的积极响应，也展现了科技赋能养老产业的广阔前景。 记者 吴笑文
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科大国创：以“智驾”技术破圈养老，
首款助行机器人亮相老博会

自古以来，梳头作为保健方法之一，为历代养

生学家推崇。那么，梳头会给我们带来哪些健康益

处？一起来看看。

经常梳头好处多

提神健脑：经常梳头，能使颅内血管处于扩张

状态，加速血液和淋巴液的回流，保证大脑及脑神

经的血液和氧气的供应，起到提神健脑、预防记忆

力减退的作用。

缓解神经衰弱：大多数时候，神经衰弱和记忆

力减退、失眠联系在一起。缓解神经衰弱也可以多

梳梳头。

防止脱发白发：梳头可通过刺激头部的神经

反射，满足头皮毛发的血氧供

给，从而令发色柔润乌黑、发根

强韧不易脱，达到护发、养发的

功效。

改善头疼：关于痛的原因，

中医总结为“不通则痛”“不荣

则痛”，而梳头能通络活血，刺

激穴位，改善各种头疼。

预防感冒颈椎病：俗话说

“头梳千遍，病少一半”，不无道

理。梳好头，对预防感冒，缓解

颈椎病、高血压等，都能起到一

定作用。

预防脑血管病：脑中风是

中老年人的“杀手”，坚持梳头是预防脑血管病的

一种最简单易行的办法。

疏通气血经络：用梳齿在头皮上来回刮动，可

使头部众多穴位和经络受到反复摩擦和刺激，达到

疏散风寒、行气活血、调整脏腑、平衡阴阳之功。

帮助全身放松：梳头时促进气血运行，还会让

头脑清醒、全身轻松、精神振奋。疲劳或者犯困时，

梳梳头发，会感觉一阵轻松，心情舒畅。

这样梳头效果最好

梳子的选择：不要用尼龙做的梳子梳头，理想

的梳子应选择木梳或牛角梳，既能去除头屑，增加

头发光泽，又能按摩头皮、促进血液循环，可有效预

防脱发。

梳头时间：一日梳3次，

即清晨、午后、临睡前。晚上

临睡前做头部推拿操，使睡

眠的感觉更好、质量更高。

梳头顺序：一般来说，梳

长发时要由发梢开始，逐次

向上梳；梳短发时，应从发根

往发梢梳。

梳头力度：梳头时力度

不宜过强，否则会损伤头皮，

若头皮有损伤者，可以用手

指代梳，梳头时可先轻后重，

循序渐进。 据中国中医


