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三招助你摆脱秋燥

遇到这些情况， 很多人的第
一反应是多喝水， 其实， 纯水的
补水效果往往并不是最好的， 因
为它会很快地通过消化道， 进入
血液中， 然后从肾脏排出去， 滋
润咽喉和消化道黏膜的时间很
短， 专家表示， 秋季人们会感觉
干燥， 主要有以下三个原因———

原因一： 水分不足
对策： 喝含少量碳水化

合物的水

如果身体不适是因为水分不
足， 可以考虑一下补水的方式。
相比纯水而言， 含有少量碳水化
合物 （比如糖、 淀粉、 各种植物
胶质） 的水就要好得多。 由于碳
水化合物是一种亲水物质， 它们
会吸附很多水分子， 延缓水分的
吸收速度， 阻止它们很快地被排
泄掉。 这样， 就有更多的时间使
消化道黏膜感觉滋润。 在小分子
糖当中， 果糖的吸湿效果是最好
的。 用富含果糖的蜂蜜加温水，
调成一杯淡蜂蜜水， 小口小口地
慢慢咽， 嗓子会觉得舒服许多。
水果中也含有不少果糖， 比如葡
萄、 梨、 香蕉、 柿子等都富含果
糖。 除此之外， 银耳羹中富含银
耳多糖， 也是很好的补水饮料。

原因二： 维生素A不足
对策： 适当吃些胡萝

卜、 南瓜

第二种干燥原因， 是因为维
生素A不足。 这是因为， 维生素
A为上皮组织的合成和修复所必
需， 如果它严重不足， 皮肤和黏
膜的抵抗力就会降低， 表面所分
泌的黏液和皮脂减少， 黏膜免疫
功能也会下降。 维生素A缺乏表
现为表皮干燥而角质化， 毛囊突
起， 皮肤摸起来粗糙而扎手， 甚
至眼睛也会发干。 维生素A是一
种喜欢和胆固醇共存的脂溶性维
生素， 它存在于肝脏、 肾脏、 高
脂肪海鱼、 蛋黄和奶油当中。 可
惜这些食物现代人食用量都很
少， 内脏和蛋黄往往不敢吃， 牛
奶也喝脱脂的。

对此， 专家表示， 植物性食
物中的胡萝卜素能在人体中转化
成维生素A， 不过只有橙黄色和
深绿色的蔬菜才含有丰富的胡萝
卜素， 比如胡萝卜、 南瓜、 红心
甘薯， 以及菠菜、 芥蓝、 甘薯叶
等叶子绿得发黑的绿叶蔬菜。 如
果出现了眼干的情况， 在食物补
充的同时， 最好在专业人员的指
导下服用维生素A胶囊或者鱼肝
油。

原因三： 饮食不当
对策： 少吃辛辣食物及

炒货

第三种原因的干燥， 是饮食
不当， 吃辛辣、 浓咸、 干燥的食
物过多， 增加了水分消耗。 过多
盐进入血管之后， 会升高血液的
渗透压， 引起血压上升， 组织中
的水分却减少， 自然就会引起干
燥。 盐离开身体时要带走大量的
水分， 让人体更为干燥。 辣椒虽
然不会增加人体血液的渗透压，
却会使皮肤血液循环加快， 身体
发热， 出汗增加。 这样同样会损
失人体水分。 炒货之类的食物，
比如油炸花生米、 炒葵花籽、 各
种烤制坚果， 本来就是低水分食
品， 再经过高温加工去掉水分，
形成非常干燥的状态。 其中所含
的蛋白质是亲水物质， 它们非常
渴求把加工中失去的水分抢回
来。 所以， 这些食物一进嘴， 口
腔、 咽喉黏膜中的水分就会被无
情地夺走， 使人们咽喉和口腔变
得干燥。 同时， 这些炒货往往还
含有很高的盐分， 对娇嫩的黏膜
来说， 是雪上加霜。 所以， 尽管
坚果营养价值较高， 但也不能无
限制地吃， 要注意选盐比较少的
产品 ， 每天吃的量别超过一小
把。

最后， 想说的是， 补水和补
维生素并不能解决所有人的问
题， 因为还有一部分人的问题在
于休息不足。 在这种情况下， 最
好的措施就是及时休息， 让身体
及时恢复， 皮肤的滋润度会逐渐
回归正常， 眼睛也能恢复到原来
清澈明亮的状态。

昨天， 庆丰管理学院暨包子
文化研究中心成立， 在授课模式
上庆丰既沿用传统教学手段， 又
积极引入 “微课” 等现代教学手
段， 通过培训、 讲座、 竞赛等方
式， 为处于不同职业生涯阶段的
员工提供进修、 培训的平台。 另
外， 各庆丰门店在售的基本都是
猪肉大葱等传统馅料， 今后， 芝
士馅、 咖喱鸡肉馅……这些深受
年轻人喜爱的口味将出现在庆丰
“包子家族” 成员中。

本报记者 孙妍 摄影报道

记者从北京铁路局获悉 ，
为 满 足 国 庆 假 日 旅 客 出 行 需
求 ， 9月28日， 北京铁路局增开
北京南到大连北G4753次旅客列
车。

北京南至大连北G4753次列
车， 北京南站2点40分始发， 当
日8点25分终到大连北站。 途经
停靠 ： 天津站 、 盘锦站 、 营口
东站、 盖州西站。

秋季身体干燥
不仅仅是缺水

进入秋季后， 很多人会出现皮肤紧绷、 干燥， 甚
至出现脱皮、 瘙痒等现象， 早上起床时， 也会感到口
干舌燥、 嗓子疼， 或是身上燥热， 甚至连眼睛也发干。

芝士馅将加入
庆丰包子家族■旅游资讯

北京铁路局
增开大连方向旅客列车
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