
柿子

秋季是柿子成熟的季节， 黄
澄澄的柿子裹着一层白霜摘下
来， 均匀揉捏掀开柿子蒂， 用嘴
轻轻吸一口， 蜜糖般的汁液流进
口中， 立刻满口香甜， 忍不住吃
完一颗再吃一颗。 柿子不仅味道
鲜美， 而且营养价值也很高。

山楂

山楂具有很好的开胃消食的
作用， 除此之外还能够起到活血
行气的效果。 专家推荐爱美又爱

健康的你每天喝一杯山楂茶， 因
为山楂有明显地降低血清胆固
醇 、 降血压 、 利尿 、 镇静等功
效。 可以说山楂是每个女人都该
吃的 “好脸色” 食物。

百合

百合就是一种非常理想的解
秋燥滋润肺阴的佳品。 百合质地
肥厚， 醇甜清香， 甘美爽口。 性
平、 味甘微苦， 有润肺止咳、 清
心安神之功， 对肺热干咳、 痰中
带血、 肺弱气虚、 肺结核咯血等
症， 都有良好的疗效。 百合是老

少皆宜的食物， 食疗上建
议选择新鲜百合。

柚子

柚子性寒、 味酸， 可化痰止
咳、 健胃消食、 消肿止痛， 适用
于胃病、 消化不良、 痰多气喘等
症 。 柚子以富含维生素C闻名 ，
其所含的有机酸， 大部分为枸橼
酸， 而枸橼酸具有消除人体疲劳
的作用。 有益于心血管病及肥胖
病患者食用。

石榴

石榴性温 、 味甘 、 涩 ， 入
肺、 肾、 大肠经。 石榴的营养特
别丰富 ， 果实中含有维生素C、
维生素B、 有机酸、 蛋白质以及
钙、 磷、 钾等矿物质。 具有助消
化、 软化血管、 降脂降糖等多种
功效。

山药

寒露养生也离不开山药。 山
药属于薯类， 含有丰富的碳水化
合物和膳食纤维，多种维生素，包
括胡萝卜素、维生素B1、B2和钙、
磷、钾、钠、镁、铁、锌、铜等多种矿
物质。 山药虽然可以同时滋补很
多脏器 ， 但最终还是以补肾为
主， 经常吃山药可以增强肾脏的
排毒功能。 （午宗）
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寒寒露露过过后后天天转转凉凉
饮饮食食重重在在平平衡衡五五味味

平时不喝水， 口渴才饮水 ，
是许多人的习惯。 事实上， 水对
人体代谢的作用比食物还重要。
感到口渴时表明身体已经缺水到
一定程度。 临床发现， 不常饮水
的人， 患便秘、 尿路结石的几率
会明显高于有饮水习惯的人。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

背宜常暖。 人体的背部有督
脉和足太阳膀胱经循行， 而且五
脏六腑皆系于背， 心、 肝、 肺、
脾、 肾、 胃、 胆、 小肠、 大肠、
膀胱、 三焦等俞穴也都集中于背
部。 背主一身之阳气， 是督脉所
在处， 常暖可使阳气运行并畅达
全身经脉。 可采用按摩、 晒太阳
等方法， 起到防病治病作用。

秋季的特点是天气由热转
寒、 阳消阴长， 为身体储存能量
准备过冬的过渡阶段， 所以秋季
养生保健要遵循 “养、 收” 的原
则， 辛辣物要少吃。 现在很多人
喜欢吃的烧烤， 里面的作料包含
辣椒、 生姜等等都是辛辣之物，
吃多了之后很容易上火， 对身体
损伤较大。

匀速转眼球可明目清神

眼乃一身之珍宝 ， 能观万
物， 照耀无穷， 内连五脏， 外应
五行。 目宜常运， 即眼球转动，
速度要均匀， 每个转动方向可作
2-4个节拍 ， 眼睛疲劳适当休
息。 运目可加速眼睛局部血液循
环， 防止视力衰退， 明目清神。

常暖背可畅达全身经脉

秋季忌吃少吃辛辣物

不常饮水更易患结石

·广告·

用冷水洗鼻搓鼻

由于天气冷了以后， 大多数
人的鼻炎就会出现， 也在这个时
候可以以寒制寒， 我们每天可以
在早晚用冷水洗鼻子搓鼻子， 这
样做可以有效地增强我们鼻粘膜
的免疫力， 还可以有效的起到防
治鼻炎的作用。 我们在用冷水洗
鼻子的时候， 可以适当的揉搓一
下我们的鼻翼， 这样可以有效地
改善我们鼻粘膜的血液循环， 还
可以有效的缓解打喷嚏的现象，
对于鼻塞、 过敏性鼻炎也有很好
的效果。

注意脖子的保暖

我们人体的颈部血管穴位比

较多， 比如说大椎穴、 风池穴等
穴位都在这个部位， 所以说从寒
露节气开始， 我们需要做好颈部
的保暖工作。 我们可以戴一些丝
巾、 围巾或者是穿一些高领的衣
服， 这样都可以给我们的脖子起
到 保 暖 的 作 用 ， 可 以 很 好 地
避免颈部血管受到寒冷而收缩，
从而可以起到预防高血压、 心血
管疾病 、 失眠等一些疾病的发
生。

注意脚部保暖，不露脚

在这个季节已经不适合露出
脚部了， 需要做好脚部的保暖工
作。 如果我们的脚部受凉了， 很
容易导致我们的抵抗力下降， 所
以就会给疾病乘虚而入的机会。

在平时我们除了需要穿厚的袜子
和棉的鞋子， 在睡觉以前最好用
热水来泡一下脚， 这样可以起到
舒筋活血的功效， 通过泡脚还可
以给我们全身温暖。

经常用双手搓腰

平时的生活当中， 我们可以
用双手来搓腰， 这样可以起到很
好的疏通带脉、 强壮腰脊和固精
益肾的效果， 在我们脊椎两旁的
后腰位置是我们的肾脏， 肾脏都
比较喜欢温暖讨厌寒冷， 所以我
们可以常按摩这个部位， 可以起
到很好的温煦肾阳、 畅达气血作
用。 因此， 在平时经常用双手搓
腰， 对于我们身体的健康是非常
有益处的。

开展消费教育大讲堂活动
为深入推进丰台区放心消费

环境创建工作， 营造安全放心消
费环境。 近日， 丰台区市场监管
局在云岗地区开展消费教育大讲
堂活动， 为该地区老年人普及消
费知识和食品安全知识。

活动中， 丰台区市场监督管
理局邀请了食品营养领域专家以
“家庭厨房如何降低肿瘤风险 ”
为题进行了授课， 为老年人普及

了健康的饮食习惯。 随后， 区局
的检测人员现场对日常生活经营
食用的乳制品进行了快速检测，
借助检测过程， 向老年人讲解了
乳制品消费过程中的误区 ； 最

后， 区局云岗工商所向社区居民
发布了消费提示， 并发放 《致老
年消费者的一封信》， 倡导老年
人科学、 理性消费。 活动现场还
设有法律咨询和消费维权服务窗

口 ， 现场受理社区百姓消费纠
纷， 普及相关法律法规知识。

此次活动丰台区市场监管局
以维护群众根本利益为出发点和
落 脚 点 ， 以 开 展 消 费 教 育 活
动 和 消费引导宣传为抓手 ， 以
解决消费者关心、 关切的问题为
目的， 充分发挥市场监管部门职
能， 切实提高人民群众的安全感
和满意度。 （韩莹）

丰台区市场监管局

昨天正值寒露， 每年从这个
时节开始， 秋天就正式和我们说
再见了。 正是一年严冬的开始，
寒露过后气候也就从凉转寒， 那
么我们应该在这季节更替的时间
段里注意哪些养生上的问题呢？

饮食养生应在平衡饮食五味
基础上， 适当多食甘、 淡滋润的
食品， 既可补脾胃， 又能养肺润
肠 ， 可防治咽干口燥等水果有
梨、 柿子、 香蕉等， 蔬菜有胡萝
卜、 冬瓜、 藕、 银耳等及豆类、
菌类、 海带、 紫菜等。 还可以多
吃山药、 萝卜等 “根” 菜。 山药
既是中药， 也是美食， 是大家熟
悉的滋补珍品。 研究证明， 山药
中的B族维生素的含量是大米的
数倍 ， 矿物质中钾含量极其丰
富。 此外， 山药对于糖尿病有辅
助疗效， 除了易产生饱腹感， 有
利于控制食量外， 还有改善糖代
谢， 提高胰岛素敏感性的功用。
由于山药中淀粉含量较高， 因此
在食用山药时， 最好能用山药代
替一部分主食， 也就是适当减少
主食的量， 尤其是糖尿病人， 以
免带来热量过剩的问题。

由于气候渐冷， 日照减少，
风起叶落， 时常在一些人心中引
起凄凉之感， 出现情绪不稳， 易
于伤感的忧郁心情。 因此， 保持
良好的心态， 因势利导， 宣泄积
郁之情， 培养乐观豁达之心是养
生保健不可缺少的内容之一。

“寒露”过后，天气特点就是
一个“寒”字。 秋风肃杀，秋雨绵
绵，须防止寒邪伤人，特别是腿足
部的保健尤为关键 。 谚语说 ：
“白露身不露，寒露脚不露。 ”《千
金要方》 中说： “每 (年) 八月
十日已(以)后，取微火暖足，勿令
下冷无生意 ， 常欲使气在下 。”
即每年农历八月的深秋季节，应
当重视足部保暖，防止下肢受寒。

除此之外， 秋季凉爽之时，
人们的起居时间也应作相应的调
整。《素问·四气调神大论》明确指
出：“秋三月， 早卧早起， 与鸡俱
兴。” 每到气候变冷， 患脑血栓
的病人就会增加， 分析原因和天
气变冷、 人们的睡眠时间增多有
关， 因为人在睡眠时， 血流速度
减慢， 易于形成血栓， 所以早卧
以顺应阴精的收藏； 早起以顺应
阳气的舒达， 避免血栓形成。

同时做好足底保暖 宜早卧早起

【寒露保健小贴士】

【最适合寒露时节的几种常见食物】


