
每年阳历10月23日前后，太阳到
达黄经210度时为霜降。霜降是反映
天气现象和气候变化的节气。古籍

《二十四节气解》中说：“气肃而霜降，
阴始凝也。”可见，霜降表示天气逐
渐变冷、开始降霜。随着霜降的到
来，作物、草木开始泛黄、落叶。

天文专家提醒说，霜降过后气
温下降较为迅速，患有肠胃疾病、高
血压及脑血管硬化的患者要特别注
意，应避免剧烈运动，保持情绪稳定
和心情舒畅，早晚减少外出，尽量避
免受冷空气侵袭，是积极主动预防
这三种疾病的有效途径。

一般胃消化功能不好的人，症
状是吃一点点就会饱，稍微多吃一
点就会胃胀，特别在晚上多吃的话，
还会因为胃部滞胀而影响入睡。硬
的、纤维类的东西不好消化，因面建
议少吃多餐，如果还没到正餐时间，
可以补充一些食物，但不宜过多。食
物以软、松为主，-些比较韧性、爽口
的东西不宜多吃，因为这些东西最
难消化。汤最好饭前喝，饭后喝也会
增加消化困难。入睡前两三个小时
都最好不要吃东西，否则容易影响
入睡，如果觉得肚子空可以多喝水。

有胃病的人应该戒烟、酒、咖
啡、浓茶、碳酸性饮品(汽水)、酸辣等
刺激性食物，这些都是最伤胃的。胃
的脾性喜燥恶寒，因而冷饮和雪糕
也必须要戒，食物以热为好。有两种
饮料应该多喝，一是牛奶，二是热
水。牛奶可以形成一层胃的保护膜，
每天早上起床后先喝一杯牛奶;再吃
东西，是再好不过的。多喝水，特别
是热水，因为人在大部分情况下会
把缺水误认为是饥饿。

霜降过后
谨防三种疾病
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1 .白果萝卜粥
配料：白果6粒，白萝卜100

克，糯米100克，白糖50克。
做法：萝卜洗净切丝，放入

热水焯熟备用。先将白果洗净与
糯米同煮，待米开花时倒入白糖
文火再煮10分钟，拌入萝卜丝即
可出锅食之。

功效：固肾补肺，止咳平喘。
2 .清蒸人参鸡
配料：人参15克，母鸡1只，

火腿10克，水发玉兰片10克，水发
香菇15克，精盐、味精、葱、生姜、
鸡汤各适量。

做法：1 .将母鸡宰杀后，退毛
去净内脏，放入开水锅里烫一
下，用凉水洗净；将火腿、玉兰
片、香菇，葱、生姜均切片；2 .将人
参用开水泡开，上笼蒸30分钟取
出；3 .将母鸡洗净，放在盆内，置

入人参、火腿、玉兰片、香菇、葱、
生姜、精盐、料酒、味精，添入鸡
汤(淹没过鸡)，上笼，在大火上蒸
至烂熟；4 .将蒸熟的鸡放在大碗
内，将人参切碎，与火腿、玉兰
片、香菇摆在鸡肉上，将蒸鸡的
汤倒在勺里，烧开，撇去沫子，调
好口味，浇在鸡肉上即成。

功效：滋补肾阴，补血益气。
3 .归参山药猪腰
配料：当归10克，党参10克，

山药10克，猪腰500克，酱油、醋、
姜丝、蒜末、香油各适量。

做法：1 .将猪腰切开，剔去筋
膜臊腺，洗净，放入铝锅内；2 .将
当归、党参、山药装入纱布袋内，
扎紧口，放入铝锅内；3 .在铝锅内
加适量水，清炖至猪腰熟透，捞
出猪腰，冷却后，切成薄片，放在
盘子里；4 .将酱油、醋、姜丝、蒜

末、香油等与猪腰片拌匀即成。
功效：滋补肾阴，补血益气。
4 .五香牛肉
配料：牛肉2500克，食盐90

克，白糖24克，红酱油60克，姜块2

块，葱结只，料酒、茴香、桂皮、红
米汁各适量。

做法：1 .选用牛肘子部位的
全瘦肉，先按肌肉纤维用叮直切
开后，切成500克左右的块，然后
用刀根戳出一排非刀洞，四面戳
到。板上先撤上少许食盐，将肉
块放在上面反复推擦，擦至盐粒
溶化(俗称出汗)，然后放在缸内
腌3—4天(夏季腌一天)，经过多
次翻动，腌至肉红、硬、香；2 .将锅
内加水适量，用大火烧滚(水要
多)，投入肉块，上下翻动几次，
捞出刷洗干净；3 .在锅底先放锅
垫，垫上放牛肉块，加入茴香，桂

皮、葱结、姜块、料酒、白糖、酱油
和红米汁，在大火上烧滚，·至牛
肉变红色时，再加入白汤淹没牛
肉，放入适量食盐，试味后，加盖
烧至沸滚，再移小火上焖煮2小
时左右，等用筷子能戳进牛肉
时，捞出。冷透后，按其肌肉纤维
横向切片即成。

功效：滋补肾阴，补血益气。
5 .荔枝肉
配料：猪腿肉300克，鲜荔枝

肉(净)100克，2个鸡蛋的蛋清，水
淀粉25克，白糖60克，白醋30克，
食用红色素一滴，精盐、料酒各
适量，植物油1000克(实耗50克)。

做法：1 .把猪腿肉切成2块。
用刀背敲松后改刀成四方小块
(24块)，加入盐、食用红色素少
许，蛋清，水淀粉15克，拌匀备
用。把鲜荔枝肉一切两半；2 .烧热
锅放入植物油，待油烧至六七成
热时，把猪腿肉一块块下油锅炸
至内熟外脆呈黄色捞出，将锅中
的油倒去，加入料酒、水100克，
白糖、白醋、精盐，下水淀粉勾
芡，倒入炸好的肉和鲜荔枝肉翻
匀，淋上少许熟油，起锅装盘即
可。

功效：滋补肾阴，补血益气。
6 .花生米大枣烧猪蹄
配料：猪蹄1000克，花生米

(带皮)100克，大枣40枚，料酒25

克，酱油60克，白糖30克，葱段20

克，生姜10克，味精、花椒、八角、
小茴香各少许，盐适量。

做法：1 .花生米、大枣置碗内
用清水洗净、浸润；2 .将猪蹄出毛
洗净，煮四成熟捞出，用酱油拌
匀；3 .锅内放油，上火烧七成热，
将猪蹄炸至金黄色捞出，放在炒
锅内，注入清水，同时放入备好
的花生米、大枣及调料，烧开后
用小火炖烂即可。

功效：滋补肾阴。补血益气。

霜霜降降时时节节 养养生生要要讲讲究究““平平补补””
霜降是秋季的最后一个

节气，也是秋季到冬季的一个
过渡时期。此时常有冷空气侵
袭，而使气温骤降，此时要做
好霜降时节的养生保健，无论
是在饮食养生还是运动调养
上都需应时谨慎。霜降时节如
何正确养生呢？

霜降节气为脾脏功能处
于旺盛时期，由于脾胃功能过
于旺盛，易导致胃病的发生。
所以此节气是慢性胃炎和胃、
十二指肠溃疡病复发的高峰

期。由于寒冷的刺激，人体的
植物神经功能发生紊乱，胃肠
蠕动的正常规律被扰乱；人体
新陈代谢增强，耗热量增多，
胃液及各种消化液分泌增多，
食欲改善，食量增加，必然会
加重胃肠功能负担，影响已有
溃 疡 的 修 复 ；深 秋 及 冬 天 外
出，气温较低，且难免吸入一
些冷空气，引起胃肠粘膜血管
收 缩 ，致 使 胃 肠 粘 膜 缺 血 缺
氧，营养供应减少，破坏了胃
肠粘膜的防御屏障，对溃疡的

修复不利，还可导致新溃疡的
出现。

“霜降”之时已经进入深
秋，中医认为此季节属于五行
中的“金”，对应肺脏。因此，此
时饮食养生适合的是“平补”。
适宜的食物有梨、苹果、橄榄、
白果、洋葱、芥菜等。这些食物
有生津润燥、清热化痰、止咳
平喘、固肾补肺的功效。此时
应少吃寒凉的食物，如海鱼、
虾、各种冷饮等，以免伤肺引
发疾病。

“霜降”后一般是进补的
好时候，谚语有“补冬不如补
霜降”的说法，以保暖润燥健
脾养胃为主，应该多吃些梨、
苹果、白果、洋葱、雪里蕻。少
吃冷硬食物，忌强刺激、暴饮
暴食，还要注意胃的保暖。“春
天吃花，秋天吃果”，白薯、山
芋、山药、藕、荸荠，都是这个
时节适宜吃的食物。此外，还
可以多吃些百合、蜂蜜、大枣、
芝麻、核桃等食物，也很有保
健效果。

晨间容易集聚雾气，随着气温
的降低，霜冻也可能会出现。因此，
我们晨间运动的时间可以适当推
后。尤其是患有胃溃疡等胃病的人，
过早出来运动容易吸入冷空气，引
起胃肠黏膜血管收缩，致使胃肠黏
膜缺血缺氧。这对溃疡的修复不利。

在室外运动，要特别注意保护
关节，一定在做完常规的准备活动
之后，再加大各关节的活动幅度，必
做的准备活动是踝关节运动、膝关
节运动及髋关节的运动。打球之前，
除了要进行慢跑活动，还可以加入
交叉步跑、急速S弯变向跑等，跑完
后要重点活动手腕和脚腕，先活动
开了再上场。秋季游泳是不错的运
动，对肺部有锻炼作用，这时要注意
先用凉水冲一冲再入水，提前适应
一下，防止发生抽筋。在健身房运动
时应适当延长准备活动时间，注意
韧带的拉伸，在身体发热的情况下，
做压腿、立位体前屈等动作。

晨间易有霜冻
晨练时间宜推后
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