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本周价格走势预测

处暑后 蔬菜价格季节性回落

【健康红绿灯】

绿灯

地中海式饮食含丰富的蔬
菜、 鱼类。 保持地中海式饮食习
惯者可以充分调动身体的热情，
减轻抑郁情绪， 减轻压力。 研究
人员称， 这是因为鱼类中富含对
人类精神健康有益的ω-3脂肪
酸， 可以增强免疫系统， 缓解精
神压力。

红灯

闷热依旧的 “秋老虎”， 空
气中含氧量下降， 高血压、 冠心
病患者常会感觉不适 ， 出现胸
闷、 气促、 头晕等症状。 由于出
汗过多， 血液浓缩， 如果未能及
时补充水分， 容易形成血栓， 引
发心梗。 患者要坚持服药， 一旦
感觉不适， 及时就医。

鱼是天然抗抑郁剂

泡澡可以加速血液循环， 会
使胰岛素吸收速度加快， 加之泡
澡 会 消 耗 大 量 热 量 ， 糖 友 很
容 易 出现低血糖的症状 ， 容易
发生意外。 因此， 建议糖友打完
胰岛素半小时后再去泡澡， 水温
不超过40℃， 持续时间不超过20
分钟。

打胰岛素后别立即泡澡

研究发现， 长期做仰卧起坐
的妇女， 妇科病的发病率远低于
其他不运动的女性。 这是因为，
做屈膝仰卧起坐时， 能锻炼到平
时不易练到的腹股沟， 加速血液
流动， 从而缓解妇科疾病， 比如
盆腔炎、 阴道炎、 宫颈疾病等。

做仰卧起坐少得妇科病
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“秋老虎”谨防心梗

记者： 据我所知， 中医非常
讲究随季节的变化采取不同的调
养方法。 现在， 酷暑已过， 天气
渐渐凉爽， 有人反而出现诸多身
体不适。 今天是处暑节气， 宁主
任请您谈谈处暑时节有何特征？

宁煜： 太阳到达黄经150°时
是农历二十四节气的处暑。 处暑
是反映气温变化的一个节气 。
“处”， 止也。 其含有躲藏、 终止
的意思。 《月令七十二候集解》
说： “处， 去也， 暑气至此而止
矣。” 表示炎热即将过去， 暑气
将于这一天结束。 它代表气温由
炎热向寒冷过渡。

记者： 那么， 处暑时节如何
起居呢？

宁煜 ： 我国将处暑分为三
候： “一候鹰乃祭鸟； 二候天地
始肃； 三候禾乃登。” 此节气中
老鹰开始大量捕猎鸟类； 天地间
万物开始凋零 ； “禾乃登 ” 的
“禾” 指的是黍、 稷、 稻、 粱类
农作物的总称， “登” 即成熟的
意思。 诗云 “一度暑出处暑时，
秋风送爽已觉迟。 日行南径斜晖
里， 割稻陌阡车马驰。” 处暑是
成熟收获的季节 ， 也是阳气收
敛、 阴气始盛的过渡阶段。 它又

是立秋后的第一个节气 。 《素
问》 云： “秋三月， 此谓容平。
天气以急 ， 地气以明 ， 早卧早
起， 与鸡俱兴。” 意思是说处暑
后天气变凉， 该改变夏季晚睡的
习惯 ， 尽量争取晚上10时前入
睡， 并要早睡早起， 以提前进入
防秋乏的 “备战” 状态。

对于老年人还要适当午睡 ，
这利于化解困顿情绪。 因为老人
的气血阴阳俱亏 ， 会出现昼不
精、 夜不瞑的少寐现象。 因此，
古代养生家认为老人宜 “遇有睡
意则就枕”。

记者： 处暑天气渐渐转凉 ，
为什么老想睡觉？ 怎么总是感到
“秋乏” 呢？

宁煜： 处暑时节睡眠充足或
保证良好的睡眠品质可以预防秋
燥和感冒， 增强体质。 因为睡眠
可消除疲劳， 并使大脑及身体得
到充分的休息， 所以睡眠也是养
生的重要方法之一， 应充分利用
睡眠来调养身体。 古人在睡眠养
生法中强调睡 “子午觉” 的重要
性， 所谓 “子午觉” 就是每天在
子时、 午时入睡。 子午之时刚好
是阴阳交接之时， 这时候人体阴
阳盛衰转换， 气血失衡， 所以须

静卧以待。 俗话说春困、 秋乏、
夏打盹。 “处暑” 期间， 天气由
热转凉， 很多人都会有懒洋洋的
疲劳感， 也就是 “秋乏”， 这是
一种自然现象。

“秋乏” 是人体要休整 ， 因
为在炎热的夏季， 人的皮肤湿度
和体温升高， 由于大量出汗使水
盐代谢失调， 胃肠功能减弱， 心
血管和神经系统负担增加， 再加
上得不到充足的睡眠和舒适的环
境调节， 人体过度消耗了能量，
失去了较多的 “老本 ”； 另外 ，
也是为冬季的到来做准备。

记者： 最后请您谈谈处暑时
节如何科学调养。

宁煜： “处暑” 节气正处在
由热转凉的交替时期， 自然界的
阳气由疏泄趋向收敛， 人体内阴
阳之气的盛衰也随之转换 。 所
以， 这个时节的调养非常关键，
应当注意以下几个方面：

一是睡眠充足
夏天昼长夜短， 天气闷热 ，

蚊虫袭扰 ， 很多人长期睡眠不
足。 处暑后天气变凉， 夜晚逐渐
变长， 须改变夏季晚睡的习惯，
以此养阴蓄精， 敛阳生津， 以防
秋燥犯肺。

二是饮食清淡
保持饮食清淡， 合理营养 。

不吃或少吃辛辣烧烤类的食物，
包括辣椒、 生姜、 花椒、 葱、 桂
皮及酒等。 从中医上讲这些食品
容易加重秋燥对人身体的危害。
适量增加优质蛋白质的摄入， 如
鸡蛋、瘦肉、鱼、乳制品和豆制品
等。 不过食油腻食物， 因油腻食
物会在体内产生易使人困倦的酸
性物质； 多吃蔬菜水果以利于提
神醒脑。 这是因为果蔬中的维生
素作为辅酶能协助肝脏把人体疲
劳时积存的代谢物尽快排除掉。
同时蔬菜和水果为碱性食物， 其
代谢物能中和肌肉疲劳时产生的
酸性物质， 使人消除疲劳。

三是情志安定
《素问 》 云 ： “使志安宁 ，

以缓秋刑 ； 收敛神气 ， 使秋气
平； 无外其志， 使肺气清， 此秋
气之应， 养收之道也。” 故， 古
人养生必应四时物候节气。 处暑
时节 ， 阳气始敛 ， 故需情志内
敛， 精神内守。 同时， 保证神气
内敛的状态下才能拥有高品质睡
眠。 如此， 体内阴阳平衡， 气血
调和， 疾病才不会找上门。

古希腊医学家希波克拉底有
句名言 “让食物成为你的良药”。
有些食物具有天然的杀菌作用 ，
能增强人们对抗细菌性疾病的
能力。

芒果。 生芒果能有效预防中
暑 ， 成熟的芒果能对抗多种感
染。 它有助于形成健康的上皮细
胞，能起到预防感冒、鼻炎和鼻窦
感染的作用。 由于芒果富含维生
素A， 还有助于治疗咽喉感染。

胡萝卜。 由于富含β胡萝卜
素， 所以胡萝卜是一种强效抗氧
化剂和清洁剂。 胡萝卜还含有大
量维生素A， 不仅有益于眼睛健
康， 而且具有抗癌、 维持体内酸
碱平衡等作用。 胡萝卜汁有助于

对抗咽喉、 眼睛和鼻窦感染， 生
吃还有助于杀灭肠道蠕虫。

姜。 它有助于缓解百日咳、
腹泻和胸部感染。 新鲜的姜汁与
香豆粉、 蜂蜜混合 ， 能作为祛
痰剂 。

柠檬。 在温热的柠檬上撒些
糖和盐， 腹泻患者食用后能提高
食欲。 柠檬汁与蜂蜜混合， 可以
用来缓解咽喉感染。 为了提高人
体对传染性疾病的免疫能力， 医
生建议在空腹时喝点柠檬水。

卷心菜。 它是维生素、 矿物
质和碱性盐的丰富来源， 它能对
抗幽门螺杆菌， 这种细菌会造成
胃溃疡。 卷心菜还有助于治疗黄
疸等疾病。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

含天然杀菌剂

�今天是二十四节气中的处暑节气， 夏天渐远， 秋天即到， 气温开始进入显著变化的阶段。 此时天气
特点多为白天热， 早晚凉， 昼夜温差比较大， 空气湿度渐低， 闷热不再， 秋燥渐起。 那么， 初秋季节我们
在日常生活中应该如何对作息做出调整以适应节气的变化？ 处暑过后又该在饮食起居、 运动锻炼等方面注
意些什么？ 我们请北京康复医院中医康复中心推拿科主任宁煜给大家介绍一下。

种食物5
□ 北梅

本周， “处暑” 后， 气温逐
渐转凉， 加之全市大、 中院校即
将开学， 猪肉、 鸡蛋需求量规律
性增加， 批发价格呈稳中有涨趋
势 ;蔬菜批发价格小幅下降 ； 粮
油价格持续稳定。

粮油需求趋增， 价格持续稳
定。 随着暑期过后， 全市大、 中
院校复课及天气转凉， 批发市场
粮油交易将逐渐走出消费淡季，
价格上涨空间整体增加， 价格将
呈波动上行趋势。 但受供应充足
影响， 涨幅有限， 价格仍以稳为
主。 受美国农业部8月报告利空
有限影响， 大豆及豆油期货价格
双双走强， 国内相关期货价格也
随之上涨。 但从我国临储大豆拍
卖来看， 近期成交量依然低迷，
大豆原料供应充足， 价格上涨空
间有限， 预计本周粮油类批发价
格持续稳定。

猪肉价格高位波动。 上周，
本市生猪收购价格微幅下降， 屠
宰量有所减少。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 9.23元 ，
周环比下降0.99%。 目前 ， 本市

猪粮比价为8.91： 1,持续呈高位
波动态势 。 从市场上了解 ， 受
“处暑” 后天气转凉及学校开学
双重因素影响， 猪肉消费量趋于
增加， 养殖场对猪肉价格上涨预
期较强， 后期生猪收购价格下降
空间有限。 预计本周猪肉供应充
足， 批发价格持续在高位波动。

鸡蛋价格持续上涨。 从产区
了解， 受高校开学及 “中秋” 节
临近， 学校食堂及食品加工企业
集中采购量增加提振， 产区鸡蛋
出场价格持续上涨， 本市批发市
场受产区鸡蛋出场价格上涨影
响，批发价格随之上行，预计本周
鸡蛋批发价格将持续小幅上涨。

蔬菜价格小幅下降。 本周，
“处暑” 后， 本市天气逐渐转凉，
加之降雨量逐渐减少， 有利于蔬
菜生产 ， 随着蔬菜上市量的增
加 ， 蔬菜价格还有一定下降空
间， 预计本周蔬菜批发价格将低
位波动， 呈小幅下降趋势。
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