
健康·养生 责任编辑:傅晓云 校对:郝海燕

2018年9月24日 星期一 3333333333333333333333333333333

养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂养 生 堂

养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕养生警惕

常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤常 青 藤

笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑笑一笑 十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少十年少

健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康 OFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICEOFFICE

美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街美食小街

中秋节吃月饼，这是每个
中国人都知道的，但除了月饼
外，你知道中秋节还有什么饮
食习俗吗？其实菱角、栗子、团
圆馍、糍粑……等多种美食也
是中秋节的应节食品，大家一
起来了解一下中秋节吃什么食
物吧！

菱角 中秋节吃菱角，据说
能让孩子长得聪明伶利。菱角的
大多数吃法是将菱角用清水（或
盐水）煮熟，然后剥壳当零食吃；
也可以将剥了壳的菱角加米煮成
咸味的白稀粥，在吃了甜腻的月
饼后，喝上一碗菱角粥，胃中的油
腻当场去除不少。

栗子 秋凉乍起，街头就开
始 飘 起 了 糖 炒 栗 的 香 气 。 板
栗，原先与芋头、菱角一样，也
是中秋必吃的小食。板栗性味
甘寒，有养胃健脾、补肾强筋的
作用。最适合秋天食用，而且
栗子富含柔软的膳食纤维，糖
尿病患者也可以适量品尝，对
老龄体弱者最为适宜。板栗除
了可以做零食，也可以入馔，著
名的菜肴就有板栗鸭、板栗烧
鸡 、板 栗
炖鸡汤等，
美味的同
时 ，又 可
以完全将
板栗的美
味发挥。

团圆馍 陕西西安一带，每
到中秋节，当地每家都做馍，全
家共吃一馍，称“团圆馍”。馍有
顶、底两层，中间加芝麻。馍上
层用大碗拓一个圆圈，象征中秋
之夜，圆中刻“石头”一块，上站
一个吃蟠桃的“小猴子”。馍在
锅里烙熟后，切成尖牙状，全家
每人一牙，家人短期外出，则留
下 一 牙 。
出嫁的姑
娘 ，娘 家
则送馍上
门 ，以 示
全家团圆
不忘。

糍粑 中秋吃糍粑起源于
2000多年前的春秋战国时期，是
人们为纪念楚国大将军伍子胥而
流传至今的传统习俗。通常人们
把过中秋看成仅次于春节的农历
节日，素有“小年”之称。中秋节
这一天天还未亮，家里的妇女就
早早地起床开始忙活了，把清洗
干净的糯米倒进木甑里蒸熟。糯
米饭蒸好后，由家庭的男主人把
木甑抬到院坝里，将香喷喷的糯
米饭倒进石碓窝里，由两个人一
组开始用粑捶或木杵捣烂它，家
里的小孩们则兴高采烈地围着石
碓窝观看
大人们一
拉一杵捣
糯 米 ，期
待着能吃
上香甜的
糍粑。

南瓜 江南各地过中秋节，
有钱人家吃月饼，穷苦人家有吃
南瓜的风俗。“八月半吃南瓜”的
风俗是怎样来的呢？传说很久
很久以前，南山脚下住着一户穷
苦人家，双亲年老，膝下只有一
女，名叫黄花。那时连年灾荒，
黄花的父母病在床上，八月十五
那天，黄花在南山杂草丛中，发
现两只扁圆形野瓜。她采了回
来，煮给父母吃。两老吃了后食
欲大增，病体也好了。黄花姑娘
就把瓜子种在地里，第二年果然
生根发芽，长出许多圆圆的瓜
来，因为这是从南山采来的，就
叫南瓜。从此，每年八月十五这
一 天 ，江
南家家户
户流传着
八月半吃
老南瓜烧
糯米饭的
风俗。

藕盒子 中秋食藕，也是寄
团 圆 之 意 也 ，尤 其 是 吃“ 藕 盒
子”。江浙人多将藕切片，每两片
间下端相连，中间夹肉、文蛤等调
制而成的馅，外拖面煎至金黄，此
又称藕饼，与月饼有异曲同工之
妙。目前市场上藕的品种主要有
两种，即七孔藕与九孔藕。江浙
一带较多栽培七孔藕，该品种质
地优良，肉质细嫩，鲜脆甘甜，洁
白无瑕。中医认为，藕经过煮熟
以 后 ，性
由 凉 变
温 ，对 脾
胃 有 益 ，
有养胃滋
阴 、益 血
的功效。
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中 秋 是 夏 秋 两 季 气 候 转 换 的 分 界
点。一过中秋，天气明显转凉，昼夜温差
加大。因此，中秋时节调补一下身体很有
必要。但盲目地进食补品又是很不科学
的，有时甚至会适得其反。那么，中秋时
节应该如何养生呢

早晨吃粥 明代李挺认为“盖晨起食
粥，推陈致新，利膈养胃，生津液，令人一
日清爽，所补不小。”中医提倡在秋季每天
早晨吃粥，尤其是初秋时节，不少地方仍
然是湿热交蒸，以致脾胃内虚，抵抗力下
降，这时若能吃些温食，特别是喝些药粥，
例如粳米或糯米，均有极好的健脾胃、补
中气的功能。在秋季较为推崇的粥有甘
蔗粥、玉竹粥、沙参粥、黄精粥等。

少辛增酸 所谓少辛，是指要少吃一
些辛味的食物，防止肺气太盛。中医认
为，金克木，即肺气太盛可损伤肝的功能，

故在秋天要“增酸”，以增加肝脏的功能，
抵御过剩肺气之侵入。一定要少吃一些
辛味的葱、姜、韭、蒜、椒等辛味之品，而要
多吃一些酸味的水果和蔬菜。“少辛增
酸”，就是说少吃葱、姜、蒜、辣椒等辛辣食
品；多吃偏酸性水果，例如苹果、葡萄、石
榴、杨桃、柠檬、柚子、山楂、枇杷等。

应忌苦燥 中医认为，苦性燥，苦燥
之品易伤津耗气。《素问-五脏生成篇》中
言：“多食苦，则皮槁而毛拔。”秋季燥邪当
令，肺为娇脏，与秋季燥气相通，容易感受
秋燥之邪。许多慢性呼吸系统疾病往往
从秋季开始复发或逐渐加重。因此，秋令
饮食养生应忌苦燥。

清淡饮食 秋季干燥，应当多进食些
如蜂蜜、芝麻、杏仁等性滋润味甘淡的食
品，既补脾胃又能养肺润肠，可防止秋燥
带来肺及肠胃津液不足常见的干咳、咽干
口燥、肠燥便秘等身体的不适症候或肌肤
失去光泽、毛发枯槁的征象。因此，秋季
饮食应当以甘淡滋润为宜。可多吃些具
有润肺润燥的新鲜瓜果蔬菜，水果如：梨、
柿、柑橘、香蕉等；果蔬则可多食胡萝卜、
冬瓜、银耳等以及豆类及豆制品，还有食
用菌类、海带、紫菜等。

蟹黄好吃也要健康 在物质丰富的
今天，吃螃蟹早已不再是什么稀罕事。尤

其在中秋时节，正值雌蟹膏香肉嫩之时，
甘香流油的蟹黄、白嫩鲜甜的蟹肉，成为
人们餐桌上必不可少的一道大餐。然而，
螃蟹的营养价值虽高，但过食螃蟹，却是
中老年人养生的大忌。

“蟹肉富含蛋白质，但是蟹黄与蟹子
的胆固醇 含 量 较 高 ，不 建 议 多
吃。”中医专家说；由于中医认为
蟹性寒，故在煮食螃蟹时，
宜加入一些紫苏叶、鲜生
姜，以解蟹毒，减其寒性。
因为螃蟹属于寒性食物，
产妇吃多了对自身体质有
损害，如果坐月子
期 间 是 母 乳 喂 养
宝宝的话，也有可
能 影 响 到 宝 宝 。
痛 风 患 者 食 用 时
也应自我节制，患
有感冒、肝炎、心
血 管 疾 病 的 人 不
宜食蟹；由于螃蟹
的生活习性，沾满
了细菌、病毒等致
病微生物，因此，
一 定 要 将 螃 蟹 蒸
熟 。 死 蟹 更 不 能

食用。如果吃蟹不注意卫生，就会使人
致病甚至中毒；螃蟹也不能和柿子同食。
因为柿子的鞣质与螃蟹蛋白质相结合容
易沉淀，凝固成不易消化的物质，会抑制
消化液的分泌，导致吃的人出现肠胃不
适的情况。

在不同的气温、湿度、气压等综合气象
条件下，人体会有不同的反应，这种生理变

化实际上是身体机能的一种自动调节，以维
持机体的平衡。炎炎的盛夏，人的皮肤湿度
和体温升高，大量出汗使水盐代谢失调，胃
肠功能减弱，心血管系统的负担增加，神经
的紧张活动增加，再加上得不到充足的睡眠
和舒适的环境调节，人体过度消耗的能量得
不到及时有效地补偿，失去了较多的“老
本”。

秋季，气候凉爽宜人，人体出汗减少，体
热的产生和散发以及水盐代谢也逐渐恢复
到原有的平衡状态，人体也因此感到非常舒

适，处于松弛的状态，不过机体却有一种莫
名的疲惫感。这种状况就是“秋乏”。它是
补偿盛夏季节带给人体超常消耗的保护性
反应，也是机体在秋季气象环境中得以恢复
的保护性措施。

虽然经过一段时间的调整与适应，秋乏
会自然而然地消除，但为了不至于因此而影
响工作和生活，最好还是采取相应的防治措
施。

首先是进行适当的体育锻炼，增强体
质。但秋季锻炼一开始强度不宜太大，应视

身体状况逐渐增强，切不可过度运动，否则
将会增加身体的疲惫感，反而不利于身体恢
复。

其次，保证充足的睡眠。睡眠不仅能恢
复体力，保证健康，还是提高身体免疫机能
的一个重要手段。所以要遵照人体生物钟
的运行规律，养成良好的睡眠习惯，做到起
居有常。

再次，注意营养。一是保持饮食清淡，
不吃重油腻味的食物，这类食物不仅会加重
肠胃负担，还会使体温、血糖上升，会使人萎
靡不振，产生疲惫感；二是多吃富含维生素
的食物，如蔬菜、水果，因维生素能促使体内
疲劳时所存积的代谢物尽快排除；三是多吃
含钾食物，如干果、豆类、海产品等，它能维
持细胞水分，增强其活性，有助于机体恢复
生机；四是多吃含咖啡因的食物，如茶、咖
啡、巧克力等，它能增强呼吸的频率和深度。

中秋佳节，家家都要吃中秋月饼，但是
你知道中秋吃月饼要注意什么吗？

月饼不宜跟粥相配 有许多人在食用
月饼时，都愿与粥同食，甜的不甜，咸的不
咸，口味独特。其实不然，月饼和粥都是迅
速升高血糖的高升糖指数的食品，不仅对糖

尿病人不适，对人的大脑细胞不利，还会降
低脂肪代谢。

月饼宜少不宜多 月饼含油脂、蔗糖较
多，即使低脂、低糖仍存面粉诸成分，过量食
用会产生滑腻感，易致胃满、腹胀，引起消化
不良，食欲减退，血糖升高，热量高。老年
人、儿童更不宜多吃，否则会引起腹痛、腹泻
或呕吐，消化不良。

体热者不宜多吃月饼 体内偏热的人
也不可多吃月饼，否则不易消化，还可能让
内火上升，出现长痘痘、便秘、牙龈浮肿等症

状。
女性朋友吃月饼禁忌多 女性朋友吃

月饼也应当注意自身情况，尤其是妊娠、产
后因为孕育胎儿或哺乳特殊生理情况，在饮
食上存在禁忌。首先，妊娠期应避免食辛温
燥火的食物，以免伤阴耗液和影响胎孕，妊
娠恶阻还应避免食用有腥臭和油腻、不易消
化的食物。对于产妇而言，饮食应饥饱均
匀，进食营养丰富、易于消化的食物，因此食
用月饼更要注意。此外，在生理期前要少吃
月饼，尤其是冰淇淋月饼。

月饼宜鲜不宜陈 吃鲜莫吃陈，因为月
饼含脂肪较多，存放过久，容易发生变质。
过节时人们往往一次买许多月饼，而月饼放
置时间久易引起馅心变质，吃后容易发生食
物中毒。因此，月饼最好随买随吃。一般家
庭过节时，所买月饼大都能到节后，甚至更

长时间，为了防止月饼的变质，对吃剩的月
饼应妥善保存。

吃月饼宜早不宜晚 吃月饼最好是在
早上或中午，晚上应少吃或不吃，特别是老
年人更应如此，否则，有可能成为血液凝固、
形成血栓的某些因素。

天高云淡的秋季，是登山的好时节。相约
几个老友，一起登高望远，在愉悦心情的同时
还能强身健体。但中老年人爬山可不能跟年
轻人一样用蛮劲，不但要讲究方法，还有不少
注意事项。

老人登山，一定要打有准备的仗。在出发
前一天晚上，最好能准备好以下几种物品。

登山鞋 中国登山协会秘书长张志坚解
释说，底子硬的鞋可以让脚掌始终保持在一个
平面上，让双脚不容易感到疲惫，同时还能防

滑，减少脚部受伤几率。
登山杖 很多山路都是台阶，长时间行走

对膝关节冲击很大，如果使用登山杖会有很好
的保护效果，上山、下山可以省很多力气，尤其
是减轻腿部压力，缓解腰部、肩部疲劳，同时还
能减少滑倒、扭伤的几率。

护膝 专家指出，膝关节在上下腿骨交
汇的中间，两头有半月板，后面有髌骨，而髌骨
处于悬浮状，当膝盖承受过多压力时，髌骨就
容易被牵移，从而引发膝关节部位的疾病。戴
上护膝则能将髌骨固定在相对稳定的位置上，
减少其受伤几率。

帽子、长衣长裤 随着海拔的增高，温度就
会降低。在休息时，如果不及时穿上衣服保
温，不但容易得感冒，还会导致失温，消耗热
量。另外，山上紫外线很强，尤其是中午，容易

被晒伤，此时，长袖衣裤和帽子
就能派上用场。

水、巧克力和糖 糖类是
人体吸收最快的物质，
可以很快恢复体力。
但北京中医药大学养
生系教授张湖德提醒
大家，吃东西前最好先
休息一会。补水也很

重要，最好多次
少饮，每次喝两
三口，人体才能
有效吸收，且不
会增加心血管负
担。

常用药品 专家提醒，除了创可贴、红花
油等外伤用药，有基础疾病的老人一定要带上
平时吃的急救药，比如速效救心丸、硝酸甘油
等，以备不时之需。

俗话说“上山容易下山难”，对于行动已经
不再敏捷的老年人来说更是如此。张坚指出，
上山下山都有一定的方法。上山的时候，身体
要根据坡度略微前倾，前脚掌先着地。下山
时，身体略向后仰，后半脚掌先着地。如果下
山的路是台阶的话，要注意不要快跑，以避免
对膝关节的磨损。此外，呼吸也很重要，呼吸
一定要配合登山的节奏，根据自身和坡度的情
况，可以采用一步一呼吸或一步两呼吸的方
法。

另外，登山讲究的是“不怕慢，就怕站”，要
慢慢走，最好走半小时，休息十分钟。否则不
但达不到锻炼效果，还会因为运动量的快速变
化，加重心肺和肌肉的负担。

爬山是一项耗氧量很大的运动，老年人要
了解自己的身体状况量力而行，有心脑血管疾
病的患者须在医生指导下确定运动量，即使能
爬山，也要有家人陪同。糖尿病患者在爬山前
应吃一些食物或在饭后一小时开始爬山，以防
止低血糖。老年人爬山要选择熟悉的山，特别
是有路标的人们常走的路线，避开悬崖峭壁和
布满荆棘的小路，以免迷路和受伤。早晨空气
中水分大，污染物都弥散在水气中，人呼吸后
对健康不利。而经过一夜的休息，身体各方面
的机能还没有完全恢复，这时登山，锻炼效果
也会大打折扣。如果一定要选择早上，最好在
太阳出来后再去爬山。

怎样防秋乏

吃月饼也有禁忌

□→ 老爸淘到一幅画，说是张大千
的真迹。经过我仔细鉴定后发现，作者
是张大干……

□→ 老妈现在为了让我减肥少食，
吃饭前都要把菜介绍一遍：“红烧鸡块
原料是鸡的尸体，红油牛肚用了牛的瘤
胃，烧土豆是地下变态茎中的块茎鳞
茎，炒菜花主要选用了植物的生殖器。
对了，炒菜用的花生油很新鲜，都是花
生儿子尸体现榨的……”

□→ 老爸说：闺女，最近你妈做饭
太难吃了，你跟她说说，让她改进改进。

我有点疑惑：你怎么不跟他说？
老爸苦着脸：我说没用，你妈不听我

的，还是闺女你说话好使！
被老爸夸的飘飘然，我脑子一热找

老妈提意见去了，老妈听完一甩脸子：
嫌难吃啊，从明天起你做饭……

□→ 老爸看着儿子的作业，犹豫
道：儿子，还是你自己做吧。

儿子：不行，你得给我做。
老爸：题目越来越难了，这些我都不

会做了。
儿子：不会没有关系，我会做，做好

了你抄一遍。
老 爸 ：尼 玛 ，你 会 做 ，还 叫 我 给 你

做？
儿子：你已经收了我这学期的做作

业定金，再说前几次都是你做的，前后
笔迹要一样！
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