
进补要适度，每天多饮水

立立秋秋撞撞三三伏伏，，先先别别忙忙着着““贴贴秋秋膘膘””
天气仍然闷热，暴饮暴食容易损伤脾胃

立秋之后，天气由热渐凉，进入了“阳消阴长”的过渡阶段。不少市民可能感觉到了，尽管气温还是那么高，但我们身身体
的感觉却和前段时间不一样了，不是那么潮、闷、湿、热了，喘气要舒坦一些了。漱玉平民大药房开展养生讲座，向市市民讲解
夏秋之交如何调理脾胃、注意防燥、预防秋乏和感冒。

秋季养肺防燥

少吃辛味食物

秋和夏是不一样的，这时候湿
降了，燥来了。所谓的秋燥分两种：
夏秋交接时是温燥，秋冬相接则为
凉燥。在这些过渡期内，保健就要
顺时调和，因势利导。现在是立秋
刚刚开始，暑湿尚留体内，而外在
又有燥热，人就会出现各种矛盾的
表现。

漱玉平民大药房工作人员朱
双双介绍，秋天对应的脏腑为肺，
秋天雨水少，天气干燥，燥易伤肺，
肺燥容易出现皮肤干燥，咳嗽少
痰、口干舌燥等症状。此外，因肺与
大肠相表里，肠燥则容易出现便
秘。

所以预防秋燥重在饮食调理，
饮食上要以防秋燥为主，多食发散
之物，少吃辛味之品，适当多食酸
味果蔬和滋阴润燥之品。平时要适
量地喝些淡茶、豆浆，食用一些能
够润肺清燥、养阴生津的食物。

朱双双表示，立秋后的精神调
养应保持开朗的性情，让自己快乐
起来，多交流，平静地对待人和事。

民间有“贴秋膘”的习
俗，以补偿苦夏的损失。但朱
双双认为，秋天气候凉爽，容
易食欲大增，但突然暴饮暴
食会加重胃肠负担，在这样
的气候条件下，更要注意调
理脾胃，侧重于清热、利湿、
健脾，以使体内的湿热之邪

从小便排出，促进脾胃功能
的恢复。所以日常饮食应食
用一些润燥生津的食物，少
吃油腻食物。

秋季临近，空气日渐干
燥，再加上夏季余温未退，人
体还时常会出汗，身体自然会
出现各种干燥不适症状。

漱玉平民大药房工作人
员孙振海建议，首先，秋天每
日至少要比其他季节多喝水
500毫升以上，以保持肺脏与呼
吸道的正常湿润度，饮水宜

“多次少饮”，老年人每天最好
在清晨和晚上临睡前各饮水
200毫升。

多食黄绿色蔬果

预防秋季感冒
俗话说：“交了八月节，夜寒白天

热”。在这个季节，感冒的增多与天气
变化无常有很大的关系。预防感冒，
首先要根据气温变化适当地增减衣
服，其次是室内的空调温度不要过
低，一般控制在25℃—27℃最好。

秋季应重点多选食橙黄色蔬果
和绿叶菜。人体内的维生素A储备容
易减少，如不及时补充，到了冬春季
节就容易出现眼睛干涩及呼吸道感
染。因此眼下要多吃南瓜、胡萝卜、西
红柿等橙黄色蔬菜。

★本报承诺★

所有日照绿茶均来自原产地
虽然本次活动售出的日

照绿茶价格低廉，但质量毫不
含糊。

在茶叶零售市场，仿冒
日照绿茶比较普遍，目前那
些二三十元的日照绿茶，相
当一部分都是浙江或湖北一
带的绿茶，尤其以浙江绿茶
为主，而不是来自原产地。本
报承诺所有茶叶都来自原产

地，保质保真。本活动售出的
每一斤茶都来自原产地，在
采用现代机器加工保证产量
的同时，更加注重传统人工
制茶工艺的延续。由于在茶
叶零售终端，假冒茶叶原产
地、以次充好的“假茶”普遍
存在，因此本报对接茶厂，省
去所有中间环节，确保所有
的茶叶都是来自原产地。

“绿茶还有吗？”“能不能再进点货？”近日，本报不断接到市民咨询。应读者强烈要求，本报绿茶销售最后延长一周周。本周
五、周六、周日，顾客可以再来本报编辑部购买正宗日照绿茶。购买电话：6120599、13506446499

好茶献给淄博市民。本报联合日照知名茶厂推出的保真正宗日照绿茶直销惠活动，保证正品，厂家直销，让利消费者。。

“去年我就是从你们这里买
的绿茶，很正宗、很好喝、很实
惠，今年再继续买，还要给亲戚
朋友捎点。”市民孙大妈说。

今年的绿茶销售十分火爆，
一个月内数次断货，有不少是去
年的老主顾。他们觉得市场上的
日照绿茶鱼龙混杂，还是报社销
售的靠谱。

而据有业内人士爆料，由于
利润堪称“无底”，淄博超半数日
照绿茶系南方茶假冒，即使是春
茶刚上市，就已经开始假冒了。
这不仅因为一些南方茶商扰乱

市场，甚至个别日照绿茶企业也
引“狼”入室。

在城区一茶店内，店内有日
照绿茶售价从20元到300元不等，
之所以价格差异大是因为茶叶的
采摘时间及采摘部位都不同。

今年的绿茶销售同样十分火
爆，电话几乎被打爆，有的市民甚
至从高青、沂源等地赶来购买。

第一批几百斤绿茶一天被抢
购一空，本报不得不紧急从厂家
调货，保证供应。近日，很多读者
仍来电咨询，应读者强烈要求，销
售活动再延长最后一周。

供不应求，一个月内数次断货

夏季是喝绿茶的最好季节，
而绿茶也成了一些单位发放夏
季福利的首选。上周，临淄一位
公司的老板一次性买了8箱茶叶
作为福利发给员工。

“这种绿茶价格实惠，而且
品质有保证，非常适合发福利，
这不从报纸上看到后就抓紧过
来买。”该老板告诉记者。

据悉，目前市面上低价日照
茶，大都是湖北、浙江等南方茶
仿冒的。湖北茶外观与日照茶形

似度很高，从外观上看，就是专
业人士也很难区分，再加上炒茶
工大都是日照过去的，所以使用
的工艺也与日照茶的炒制工艺
一模一样。

所以，一些市民想购买绿茶
送给亲朋好友，却害怕买到了假
的，这些人就从报社购买。“去亲
戚家，拿点绿茶就很好，但是怕
市场上的不正宗，报社卖的不仅
保证品质，而且价位也合适，送
人也拿得出手。”市民周女士说。

给员工发福利，老板一次性买了8箱

相关链接

首先取干绿茶少许，放入白瓷
杯，加入热水冲泡。等待一会儿，待
茶水冷却。然后倒掉茶水，观察茶
具。加了色素的茶叶，冲泡后茶具上
端就会出现一个明显的色素圈，或
绿或红，以绿色居多。没有添加色素
的绿茶则不会出现这种颜色的茶
圈。好的日照绿茶如春茶头采则几
乎没有茶渍，甚至冲泡过夜也不会
变色。品质稍微差一点的日照绿茶
会出现一圈茶渍，但其颜色为褐色。

至于部分茶商以南方茶冒充日
照绿茶。从外形上看很难分的清，就
需要入口品尝了。日照绿茶冲泡后
特点为：香气高、滋味浓、耐冲泡、口
感清醇、鲜活清香、有浓郁的板栗
香、豌豆鲜味。而南方绿茶则是：青
草香味，冲泡时间也比较短。

另外，从直观上区分，南方假冒
茶的干茶形式多样，有的短小细黑，
有的翠绿带毫，粗茶有的干杆较多；
从香气上区分，假冒的日照绿茶香
气明显不足，泡出的汤色，假茶较为
混浊，日照绿茶则透明清澈，香气
高、滋味浓是日照绿茶的突出特点。
另一个重要的特征是，日照绿茶耐
冲泡。假茶当中还存在着另一种形
式，即掺茶。掺茶就是真假相掺，这
种茶消费者辨别起来比较难。

如何辨别

“日照绿”

正宗日照绿茶厂家直销每斤仅70元
┮应读者强烈要求，销售活动再延长最后一周，周五、周六、周日抢购

┮地址：张店人民西路（招商银行西邻），电话：6120599（张店），13506446299（淄川）

漱玉平民大药房工作人员给市民免费量血压。 实习生 胡明 摄
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本报记者 唐菁

秋季胃痛高发
少吃生冷食品

秋季也是消化系统疾病尤其是
胃痛、胃溃疡高发时节。漱玉平民大
药房工作人员指出，夏季生冷的食品
吃得太多，肠胃一入秋就容易“闹情
绪”。尤其是近年来胃食管反流病人
明显增加，到了入秋时节很容易发
病，且非常容易被误诊。胃食管反流
除了会导致烧心、反酸之外，常常还
会表现为咽喉不适、咽痒、慢性咳嗽
等看似和胃无关的症状，实则是胃里
的内容物反流至食管所致。
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