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【健康红绿灯】

绿灯

清洁力强的洗面奶， 一般会
使用皂基类、 硫酸盐类表面活性
剂， 其中泡沫多少， 主要是由配
方中的起泡剂决定， 与清洁力没
有直接关系。 油性皮肤油脂分泌
旺盛， 可以选择清洁力度较大的
洗面奶， 但在皮肤敏感的时候，
或者实施面部激光治疗、 果酸换
肤等治疗术后， 建议使用清洁能
力弱的洗面奶。

红灯

立秋后， 日照时间变短， 人
的情绪难免消沉低落。 以下四类
食物可缓解 “秋悲” 情绪： 三文
鱼、 沙丁鱼等深海鱼； 菠菜、 小
白菜等绿叶菜； 酸奶、 奶酪、 泡
菜等富含益生菌的食物； 燕麦、
糙米等全谷杂粮。

面包种类繁多， 松软程度各
异。 从热量来说， 俄式大列巴等
手感较硬的面包热量较低， 因为
这类面包不甜， 含糖、 盐和油脂
都很少。 相比之下， 手感柔软的
面包在加工过程中要加入大量的
油和糖 。 比如丹麦面包要加入
20%-30%的黄油或起酥油 ， 才
能形成特殊的层状结构。

从营养方面来看， 凉皮凉面
缺乏优质蛋白质、 膳食纤维、 矿
物质和维生素。 长期用凉皮凉面
当主食， 会出现蛋白质营养不良
和维生素严重缺乏的情况， 可能
导致疲乏无力， 抵抗力下降。 如
果喜欢吃凉皮凉面， 不妨这样调
整 ， 多配一些蔬菜 ， 再加个鸡
蛋， 或加些牛肉、 鱼肉， 以弥补
蛋白质、 膳食纤维等营养素的不
足。

洗面奶清洁力和泡沫无关

白白露露养养生生重重在在润润燥燥

橘子皮不等于陈皮

陈皮的存放年限很有讲究，
它至少需要放置1年以上， 才能
降低其中的燥性 ， 达到宽中理
气、 健脾和胃的功效。 所以， 陈
皮并不是新鲜橘子皮或刚晒干的
橘子皮。 做陈皮首先是将橘皮风
干， 然后存放于密封装置， 用湿
度为80%的潮湿空气加湿， 以使

果皮软化， 待果皮软化后， 将其
捆绑固定、 风干， 然后再放到太
阳下晒干， 最后将其密封存放。
《神农本草经》 中就曾提到 “橘
皮入药以陈久者为良 ， 故名陈
皮， 贵老。” 因此， 贮藏时间越
长， 陈皮的药性通常越好。

鲜橘皮泡水可能造成伤害

更需要注意的是， 鲜橘皮泡

水不但没有陈皮的功效， 反而可
能造成以下伤害：

鲜橘皮含有较高挥发油和大
量的微生物， 用来泡水很容易会
刺激到肠胃或发生感染。

某些鲜橘皮上可能残留保鲜
剂， 用清水难以洗掉， 直接泡水
饮用对身体健康的损害是显而易
见的。

鲜橘皮可能含有劣质食用
蜡， 有些不良商家为了橘子看起
来更加鲜亮艳丽， 可能会在蜡质
中掺加劣质色素。 这些色素含有
很多对人体有害的物质， 食用很
有可能会导致人体重金属中毒。

（王明贤）

4类食物能解“秋悲”

手感软的面包热量更高

凉皮凉面不能当正餐

白露是秋天的第三个
节气 ， 进入白露节气 ， 初
秋残留的暑气逐渐消 散 ，
阴寒之气上升 ， 天气渐渐
转凉 ， 白天有阳光尚还温
热 ， 但夜晚已略有凉意 。
从白露节气开始 ， 自然界
的阳气已经收敛 ， 人体内
的阳气也应随之内敛才能
与自然相呼应 ， 以减少疾
病的发生 。 广外医院急诊
科医生孟祥介绍 ， 白露时
节养生保健需要注意以下
几个方面。

莲子百合煲

[配料 ] 莲子 、 百合各 30
克， 精瘦肉200克。

[做法] 莲子、 百合清水浸
泡30分钟， 精瘦肉洗净， 置于凉
水锅中烧开 (用水焯一下 ) 捞
出 。 锅内重新放入清水 ， 将莲
子、 百合、 精瘦肉一同入锅， 加
水煲熟 (可适当放些精盐、 味精
调味)。

[功效] 清润肺燥， 止咳消
炎。 适用于慢性支气管炎患者。

柚子鸡

[配料 ] 柚子 (越冬最佳 )
一个， 公鸡一只， 精盐适量。

[做法] 公鸡去毛、 内脏洗
净， 柚子去皮留肉。 将柚子放入
鸡腹内， 再放入气锅中， 上锅蒸
熟， 出锅时加入精盐调味即可。

[功效] 补肺益气， 化痰止
咳。

香酥山药

[配料 ] 鲜山药500克 ， 白
糖125克 ， 豆粉100克 ， 植物油
750克 (实耗150克)， 醋、 味精、
淀粉、 香油各适量。

[做法] 山药洗净， 上锅蒸
熟 ， 取出后去皮 ， 切1寸长段 ，
再一剖两片， 用刀拍扁。 锅烧热
倒入植物油 ， 等油烧至七成热
时， 投入山药， 炸至发黄时捞出
待用。 另烧热锅， 放入炸好的山
药， 加糖和水两勺， 文火烧5、 6
分钟后 ， 即转武火 ， 加醋 、 味
精， 淀粉勾芡， 淋上香油起锅装
盘即成。

[功效 ] 健脾胃 ， 补肺肾 。
对于脾虚食少， 肺虚咳嗽、 气喘
者更为适合。

相关链接：

白露养生吃什么？

秋天气候宜人， 是一年中难
得锻炼身体的好季节。 而白露节
气的养生重点是加强身体锻炼。

据 《黄帝内经》： “秋三月，
此谓容平 ， 天气以急 ， 地气以
明； 早卧早起， 与鸡俱兴， 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， 养生之道也。”

虽然秋天比较适合户外运

动， 但白露季节选择运动项目应
因人而异 ， 量力而行并持之以
恒。 老年人可散步、 慢跑、 打太
极拳、自我按摩等。中青年人可跑
步、打球、跳舞、爬山、游泳等。 在
进行以上运动锻炼的同时， 还可
配合一些“静功”，如呼气、闭目养
神，做到动静和谐。

另外， 应注意心理养生。 由
于肺对应于五志中的悲， 秋天花

草树木开始凋谢 ， 人们易于悲
伤。 因此， 白露过后， 要保持愉
快的心情 ， 如多与朋友进行交
流， 以免心情抑郁。 中医认为笑
能宣发肺气， 调节人体机能， 消
除疲劳， 恢复体力。 笑可以使肺
吸入足量的清气， 呼出浊气， 加
速血脉运行， 能使心肺的气血调
和。 常笑还是一种健身运动， 能
使胸肌伸展， 增大肺活量。

“天气一冷一热， 我又感冒
了， 现在抵抗力越来越差了， 过
敏性鼻炎也复发了， 早晨起来老
是打喷嚏。 ”白露节气前后，很多
人出现了感冒、过敏的症状。

每年这个季节患感冒的人就
会增多， 主要是忽视了季节转换
的温差变化， 平时也没有注意提
高自身抵抗能力 ， 所以容易患
病。 在秋天开始有凉风、 气温逐
渐下降时 ， 一定要注意保护头
部 ， 尤其是婴幼儿最好戴上帽
子， 避免受风而引发头痛、 发热
等身体不适。

另外， 由于肚脐部位的表皮
最薄， 皮下没有脂肪组织， 但有
丰富的神经末梢和神经丛， 对外
部刺激敏感。 如果防护不当， 晚
上睡觉暴露腹部或爱美穿露脐
装 ， 寒气极易通过肚脐侵入人
体。 如果寒气直中肠胃， 就会发
生急性腹痛 、 腹泻 、 呕吐 。 因
此， 这个季节不适合再穿露脐装
了， 晚上睡觉也要把肚脐盖好。

脚的保暖工作也不能忽视。
因为脚上分布着人体的6条重要
经脉， 并且脚远离心脏， 血液循
环最为不畅。 传统养生也非常重

视 “脚暖腿不凉， 腿暖身不寒”
的理念。 双脚受凉是引发感冒、
支气管炎、 消化不良、 失眠等病
症的元凶。

养生专家建议， 从白露起，
应注意补养肾气， 这时可以坚持
晚上泡脚， 用温水泡， 水要没过
脚腕， 时间在15到30分钟， 泡到
身体微微发热最好， 泡脚的同时
把耳朵和腰部搓热 ， 肾开窍于
耳， 而且耳朵有密集的反射区，
联系着全身每一个器官， 所以常
搓揉耳朵是一种很好的养生方
法。

■睡觉时不要露脐■

■动静结合更有效■

白露时节， 秋燥伤人， 容易
耗人津液， 因此常会出现口咽干
苦 、 大便干结 、 皮肤干裂的现
象。 中医认为， 这是肺气大肠相
表里，肺主皮毛的缘故。 因此，从
饮食上看，应注意滋阴，此时养生
应“顺四时”。秋季对应的是肺，因
此白露时节要注意养肺。

由于 “肺主气， 司呼吸， 主
宣发与肃降， 喜润不喜燥。” 所
以白露季节不能一味进补。 建议
在饮食调节上宜以清淡、 易消化
且富含维生素的素食为主。 要多
吃梨 、 银耳 、 蜂蜜 、 百合 、 枸
杞、 萝卜、 豆制品等， 多吃橙黄

色蔬菜， 比如南瓜、 红萝卜等。
另外， 吃一些绿叶蔬菜补足维生
素C也很有必要 ， 如芥兰 、 菠
菜、 绿菜花等。

白露时节的适宜膳食有莲子
百合粥、 银杏鸡丁、 山药等， 这
些饮食有清肺润燥、 止咳平喘 、
补养气血、 健脾补肾的功效。 而
有哮喘、 气管炎、 咽炎以及过敏
性鼻炎等呼吸系统疾病的人， 尽
量少吃带鱼 、 螃蟹 、 虾类 、 韭
菜、 生冷食物、 腌制菜品和过于
甘肥油腻的食物。 中医认为海产
品多为大寒之品， 易伤脾胃， 肠
胃功能不好的人应少吃或不吃海

鲜， 而多吃辣椒等刺激性的食物
则会影响肺、 大便和皮肤。

白露时节， 很多人认为炎热
的夏季已过去， 秋冬季节已经到
来， 所以刚到秋天， 就开始 “贴
秋膘” 大量进补， 却忽略了季节
性的易发病， 如秋天好发的过敏
性鼻炎、 气管炎和哮喘等， 所以
在进补的同时要因人而异。 对于
体虚者， 这时候， 最好通过食补
代替药补， 而食补首推粥。 白露
季节 ， 早晨喝碗粥 ， 既能治秋
凉， 又能防秋燥。 如银耳粥、 莲
米粥 、 芝麻粥 、 红枣粥 、 红薯
粥、 玉米粥等。

■喝粥祛凉又防燥■

橘子皮就是陈皮

鲜橘皮泡水 当心给身体带来三种伤害
陈皮是止咳、 健脾、 润燥的佳品， 秋季天气干燥， 大家就喜欢用

陈皮泡水去火去燥。 可许多人认为， 吃完橘子后剥下来的鲜橘皮与陈
皮是同一种东西， 所以有人会直接把鲜橘皮晒干后直接当陈皮泡水
喝， 甚至更有的人会用鲜橘皮来煲汤。 然而， 橘子皮真的是陈皮吗？

?????


