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养生

山药
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。更要紧的是，山药富含多种
生物活性成分，包括山药多糖、黏
液蛋白、皂甙、尿囊素、脱氢表雄

酮等。研究发现，山药中的低聚糖
具有很好的免疫增强作用。山药
中的生物活性物质具有很好的抗
衰老作用，可提高动物免疫细胞
增殖能力，延缓胸腺衰老。

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，甘露聚糖还有改
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，
以免带来能量过剩的问题。

自古以来，国
人“天人合一”的思
想无不在生活中每
一个角度体现着。
二十四节气的变化
也在影响着百姓的
衣、食、住、行。古人
云：春吃花、夏吃
叶、秋吃果、冬吃
根。在秋冬季节，应
季的根菜大量上
市，这时的根菜既
新鲜，价格又便宜，
还耐储藏，因此秋
冬季节是吃根菜的
好时候。接下来让
我们了解一下常见
根菜的营养。

萝卜
俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜，

一年不用医生开药方”。在我国
民间素有“小人参”之美称的萝
卜，可说是秋冬季节的佳品之
一。生吃不仅可助消化、增食欲，

还可去油腻、消食顺气;若是与其
他食品搭档做成菜肴，也有不同
之功效。萝卜具特有的辣味，生
食可助消化、健胃消食、增加食
欲，吃肉类等油腻食物后，生吃

萝卜可解腻爽口使脘腹舒坦 ;过
食甘薯胃酸胀满烧心时，生吃萝
卜或嚼咸萝卜可消食顺气。同
时，生萝卜还能促进胆汁分泌，
帮助消化脂肪。

秋秋冬冬季季节节 多多食食新新鲜鲜根根菜菜

10月8日是“寒露”节气，多条关
于寒露养生的帖子在微信和微博中
被热转，其中某报纸官微转发的《寒
露至，“多蜜少辣”谨防“换季病”》中
提及，寒露之后建议民众多喝盐水，
引起了不少医生和养生专家的质
疑。

该帖子说，寒露是一年中凉爽
向寒冷的转折。专家提示说，为远离

“秋燥”纠缠，大家要常喝蜂蜜水盐
水少食辣。对此，上海中医药大学附
属曙光医院中风专科主任魏江磊教
授表示，寒露意味着进入深秋季节，
从现在起到冬季气候偏燥，从养生
的角度主要是养阴润燥。许多老慢
支病人的急性发作都在夏秋和秋冬
季节转换时分发生，呼吸道疾病患
者最近可以用橘皮、川贝、贝母等泡
水饮用。而之前的帖子里提到要喝
盐水，可能是考虑按照中医传统理
论，秋冬季节要开始补肾，而咸味入
肾。但是，依靠喝盐水来补肾的想法
颇为幼稚，魏江磊教授表示，首先补
肾更适合冬季，其次，钠离子过多地
摄入，会大大增加高血压的风险，高
血压更是导致中风的八大高危因素
之一。补肾不可乱补，最好咨询专业
医师之后，根据个人身体状况进行
调补。

寒露后喝盐水？
不靠谱！

目前，冷空气日渐活跃，气温下
降的速度明显加快，公众要当心“凉
燥”伤人。专家提醒说，远离“凉燥”纠
缠，公众要常喝蜂蜜水，少食辣。

寒露时节，寒凉渐重，多现“凉
燥”。入秋后，燥气当令，初秋为“温
燥”，深秋则为“凉燥”。如果调养不
当，同“温燥”一样，“凉燥”也易伤人，
表现为皮肤起皮脱屑，毛发枯燥，头
皮屑增多，口唇开裂，鼻喉干燥，大
便干结等。“凉燥”原因很多，而饮食
不当是一个重要的诱发因素。

要想完全抵御“凉燥”带来的负
面效应，最好在白开水中加些蜂蜜。
在秋天经常服用蜂蜜，不仅有利于
这些疾病的康复，而且还可以防止
燥气对人体的伤害，起到润肺、养肺
的作用。

此外，为防“凉燥”，不吃或少吃
辛辣食品，多吃新鲜蔬菜和水果，如
胡萝卜、冬瓜、藕、梨、柿子、柑橘、石
榴、香蕉等，这些果蔬富含人体所需
的多种营养物质，具有滋阴养肺、润
燥生津的功效。同时，注意调节生活
节奏和生活环境，防止过度疲劳和
无节制的夜生活，要戒烟戒酒。

预防“凉燥”
多蜜少辣

苤蓝
苤蓝又叫王蔓青、直莲、芥

蓝头，是甘蓝的一种，学名叫球
茎甘蓝。苤蓝是介于大头菜和包
心菜之间的蔬菜，叶片光滑鲜
嫩，茎膨大成球形，有明显的叶
痕，外皮绿、白或紫色，春秋两季
栽培。苤蓝可以拿来清炒也可以

凉拌生食，记得我小时候，每年
冬天，家里都会买些苤蓝回来，尤
其是在以前食物匮乏的年代，冬
季来一小盘苤蓝丝，清脆爽口，回
味无穷。它的维生素C含量丰富，
每100克高达41毫克，远高于苹
果、梨、葡萄等水果，苤蓝中还含

有大量的钾，对人体十分有益。
中医认为它性凉味甘辛，有

宽胸、止痰、化咳、醒酒降火、清
神明目的功效。榨其鲜汁服用，
对胃病有治疗作用，长吃苤蓝还
能促进胃与十二指肠溃疡的愈
合。

寒寒露露过过后后 勿勿再再一一味味““秋秋冻冻””

俗 话 说 得 好 ：" 春 捂 秋
冻 ，不 生 百 病 " 。秋 天 气 候 渐
冷，衣服不可一下增加过多，
有意让机体冻一冻，经受一些
寒凉之气的锻炼，也是增强机
体对冬季寒冷气候适应能力
的重要方法。金秋时节天高气
爽，是运动锻炼的好时期，尤

其 应 重 视 耐 寒 锻 炼 ，如 做 早
操、慢跑、冷水浴等，可提高
机体对疾病的抵抗力。

但是，进入寒露后，就不
能再“秋冻”了，夜晚温度将
会降得更低，因此要特别注意
保暖，不要赤膊，以防凉气侵
入体内。最重要的是注意脚部

的保暖，除了要穿保暖性能好
的鞋袜外，还要养成睡前用热
水泡脚的习惯，热水能使血管
扩张、血流加快，可减少下肢
酸痛的发生，缓解疲劳，同时
还能提高抵抗力。

秋风肃杀、秋雨绵绵，须
防 止 寒 邪 伤 人 ，特 别 是 足 部

的保健尤为关键。足部是我们
人体的重要组成部分，其包含
多个穴位，做好足部保健很重
要。中医认为，足部是足三阴
经、足三阳经的起止点，与全
身所有脏腑经络均有密切关
系。生活中多做一些扳足、搓
脚、扭膝、揉腿肚运动，同时
用热水泡脚，能很好地调整脏
腑功能、增强体质。

寒露时期的冷空气可导
致 许 多 疾 病 发 生 。其 中 最 为
常 见 的 为 呼 吸 道 疾 病 ，呼 吸
道 对 冷 空 气 刺 激 最 为 敏 感 ，
骤然降温使呼吸器官抵抗力
下降，病邪乘虚而入。轻则引
起 外 感 咳 嗽 ，重 则 可 使 气 管
炎或支气管哮喘及哮喘性支
气管炎发作。此外，患有慢性
支 气 管 炎 、肺 气 肿 和 肺 心 病
的 人 ，对 气 候 的 变 化 也 很 敏
感，很容易导致旧病复发。因
此 ，患 有 这 类 疾 病 的 患 者 应
特别注意提高警惕。

寒露过后，天高风劲，应
使 肺 气 收 敛 ，因 此 睡 眠 应 做
到“早睡早起”，睡眠时头向
西 卧 为 好 。深 秋 时 节 气 候 较
寒 冷 ，不 宜 终 日 闭 户 或 夜 间
蒙 头 大 睡 ，要 养 成 勤 开 窗 通
风，夜间露头而睡的习惯，保
持 室 内 空 气 流 通 ，减 少 呼 吸
疾患。
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