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提 个 醒

健 康 有 道

民谚说 “荷莲一身宝， 秋藕最

补人。” 立秋之后， 正逢莲藕上市时

节， 此时天气变得干燥， 吃些藕， 能

起到养阴清热、 润燥止渴、 清心安神

的作用。 同时， 莲藕性温， 有收缩血

管的功能， 多吃可以补肺养血。

藕分七孔和九孔。 七孔藕又称红

花藕 ， 外皮为褐黄色 ， 体形又短又

粗， 生藕吃起来味道苦涩； 九孔藕又

称白花藕， 外皮光滑， 呈银白色， 体

形细而长， 生藕吃起来脆嫩香甜。

“两种藕都含有丰富蛋白质、 维

生素
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和
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以及钙、 磷、 铁等无机

盐 。” 专家说 ， 根据藕的自身特点 ，

吃法略有不同 ： 七孔藕淀粉含量较

高， 水分少， 糯而不脆， 适宜做汤；

九孔藕水分含量高， 脆嫩、 汁多， 凉

拌或清炒最为合适。

藕可以生食也可做菜， 生吃、 熟

吃各有益处 。 莲藕生食 ， 能清热润

肺， 凉血行淤。 可以凉拌， 也可以将

鲜藕榨汁， 与鲜梨汁、 甘蔗汁等混合

饮用， 能够治疗口渴伤阴， 焦躁难解

等症状， 而且对于缓解痤疮症状也很

有效。 藕熟吃， 可健脾开胃， 止泻固

精。 此外， 经常用脑的人多吃藕， 可

以起到益血补髓， 安神健脑的作用；

女性吃藕能够达到调血、 补血， 红润

面色的效果； 藕还可以清肺止血， 是

肺结核病人的最佳食品。

买藕时要挑选藕身肥大、 无伤、

不变色、 无锈斑、 不断节的， 顶端的

“鹦哥头” 越小越好。 做鲜藕时不要用

生铁锅， 否则鲜藕容易变色， 失去白

嫩的色泽。 藕去皮后， 暴露在空气中

容易变色， 可以将其在淡醋水中浸泡
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分钟后捞起， 即可保持其玉白水嫩。

炒藕时， 一边炒一边加些清水， 炒出

的藕丝就会洁白如玉， 不易变色。

(�唐 珍)

秋 天 来 临 ， 阵 阵 凉 意 袭 来 ，

该换季了 。 家中的一切似乎 都 要

小小地 “混乱 ” 一下 ： 换季的 衣

服需要整理 ， 夏天的凉 席也得 重

新放下……再大的房间此时也会觉

得地方不够 。 如何让家 居物品 使

用起来能信手拈来 ， 不变的 居 住

空间里合理的收纳就显 得尤为 重

要 。 辰辉装饰的设计师从 不同 角

度畅谈了收纳的经验 。

空间只要充分利用 ， 完全可以

轻松做到实用 、 美观两不误 。 比如

吊顶， 在设计的过程中将隐蔽地区

的吊顶充分利用 ， 一些轻巧的杂物

就有了属于自己的空间 ， 瑜珈垫 、

防潮垫、 球拍房在里面是完全没有

问题的。

追求时尚的人们家里是不可能没

有飘窗的， 坐在上面看看书 、 听听

音乐便是种美的享受 。 可随手的杂

志又该扔到哪里呢 ？ 其实您仔细观

察就可以发现 ， 原来自己坐的飘窗

台就是个实用的储物柜。

设计师说， 一般的飘窗通常离地

三尺左右， 将水泥空间架空 ， 就可

以将它变为我们需要的储物柜 。 只

要留足够支撑飘窗台面的混凝土部

分， 余下的空间可以做成一到两个

大大的抽屉 ， 不是常用的小东西 ，

便可以通通装进去。

还有一个地方是玄关 ， 将玄关

改造为鞋柜的方法其实 是很实 用

的 ， 很多的家庭将玄关巧妙设计 ，

便可以把它做得既美观又方便 。 事

实上， 玄关部分可以收纳大量的鞋

子， 无论冬天夏天 、 男鞋女鞋 ， 它

都可以轻松地为我们保管好 。 或许

玄关的 “玄 ” 在这里就得到了充分

体现。

好的收纳设计都是来源于生活，

掌握最新的市场动态也非常重要 ，

目前超市有卖一种 “真空储物袋 ”，

这种袋子可以将衣服里的空气吸净，

原本很厚的衣服放进去可以变得很

薄， 如果谁家的衣服比较多 ， 可以

多买些 “真空储物袋”！

（小 杰）

“月饼加茶”是健康搭配

月饼中的糖和脂肪的比例较高， 人们在吃月

饼时应有所节制， 老年人和婴幼儿尤其要引起注

意， 因为老年人的消化能力差， 过多食月饼会加

重脾胃负担， 引起消化不良和腹泻等； 婴幼儿则

因消化系统发育尚不健全， 消化器官难以消化过

量的高糖、 高脂的食品， 故也应少吃月饼为宜。

吃月饼时要饮茶， 这既有助于消化， 解油腻， 又

能增添品尝时的乐趣和气氛。 一般来说， 吃甜味

月饼饮花茶最好， 有香甜兼收之妙； 吃咸味月饼

饮乌龙茶或绿茶为佳， 有清香爽口之感。

专家建议：

一天食用量最好不超过一个， 每

次只吃下一小块， 且不宜同时搭配含糖份高的汽

水、 可乐或果汁等饮料； 在食用月饼的同时， 必

须减少米饭及油脂的摄入， 以平衡饮食量， 或多

吃富含维他命

C

和纤维素的柚子。
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“无糖月饼”也别敞开吃

近年来， 无糖月饼也加入到月饼大战中来，

满足那些糖尿病患者及害怕吃甜食发胖的人士。

虽然无糖月饼的馅料中不含蔗糖， 对有效控制血

糖有好处。 但是无糖月饼， 糖尿病患者还是不能

敞开吃。

合格的无糖月饼是靠甜味剂改善味道， 但这

并不是说无糖月饼就不含糖， 因为做月饼的淀粉

本身就是多糖， 一样会使血糖升高； 而且月饼一

般含油脂较多， 因此热量较高， 而控制糖尿病的

主要原则之一就是控制热量， 所以说无糖月饼对

于糖尿病患者来说也不能随意吃。

专家建议：

首先是尽量少吃， 尝一尝味道，

感受一下节日的气氛就行了， 因为月饼的热量远

远高于一般主食， 多吃必然导致血糖失控。 如果

不小心月饼吃多了， 可以采取适当的补救措施，

如减少之后的进食量； 增加降糖药量或胰岛素量；

加大运动量， 以消耗过多热量。

“特殊人群”应慎食

患有胃溃疡、 十二指肠溃疡的人， 进食月饼

后， 可使胃酸分泌增多， 对胃肠愈合极为不利，

故而以不食月饼为宜。 患有龋齿的人在食用月饼

以后， 造成龋洞加深， 还会引发牙髓炎， 使疼痛

加剧， 应尽量少食月饼， 或吃完月饼后， 立即刷

牙洁齿。

对患有肥胖病、 高血脂、 动脉硬化、 高血压

及冠心病的人而言， 也要尽力少吃或不吃月饼。

因为这些人群进食月饼后， 血液中的胆固醇和甘

油三脂的含量会升高， 血液变得更加粘稠。 吃月

饼还容易使原有慢性胆囊炎、 慢性胰腺炎的患者

再度复发， 引起剧烈的胆绞痛及上腹痛。 胆结石

病人吃月饼后， 会刺激胆汁， 易引起疾病发作。

专家建议：

月饼为高油、 高脂、 高糖的食物，

除了糖尿病患者外， 除了上述这些 “特殊人群”

尽量不吃月饼外， 青少年胆结石患者也要少食或

禁食月饼。

中秋之夜， 皓月当空， 合家欢聚月下， 一边赏月一边品尝月饼， 这在精

神和物质上都是一种极美好的享受。 不过， 在品尝月饼中追求健康还是有很

多讲究的。

中秋健康品尝

月 饼 有 讲 究

少言防秋燥

中医认为 “形寒饮冷则伤肺”， 所以要忌寒凉

之饮。 “少言” 是为了保护肺气， 当人每天不停

地说话时会伤气， 其中最易伤害肺气和心气。 补

气的方法可用西洋参
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克、 麦冬
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克泡水代茶

饮， 每天一次。

皮肤护理重保湿

中医认为， 秋天对应人体的肺脏， 而肺脏的

功能是主管人体皮肤， 所以皮肤的好坏与人体肺

脏相关。 食物以多吃百合为最佳， 这是因为百合

有润肺止咳、 清心安神、 补中益气的功能。 秋天

多风少雨， 气候干燥， 皮肤更需要保养， 多食百

合有滋补养颜护肤的作用。 但百合因其甘寒质润，

凡风寒咳嗽、 大便溏泄、 脾胃虚弱者忌用。

多吃水果防秋燥

梨： 梨肉香甜可口， 肥嫩多汁， 有清热解毒，

润肺生津、 止咳化痰等功效， 生食、 榨汁、 炖煮

或熬膏， 对肺热咳嗽、 麻疹及老年咳嗽、 支气管

炎等症有较好的治疗效果。 若与荸荠、 蜂蜜、 甘

蔗等榨汁同服， 效果更佳。 但梨是寒性水果， 对

于寒性体质， 脾胃虚弱的人应少吃。

香蕉： 香蕉有润肠通便、 润肺止咳、 清热解

毒、 助消化和健脑的作用。 但胃酸过多者不宜吃

香蕉， 胃痛、 消化不良、 腹泻者也应少吃。

(本报综合)

让 肌 肤

远离干燥

入秋后， 人们会出现皮肤干涩、 鼻燥、 唇干、 头痛、 咽干、 大便干结等秋燥

症状。 中医认为， 在夏季出汗过多， 体液损耗较大， 身体各组织都会感觉水分

不足， 从而导致“秋燥”。

天干物燥

,

养生护肤多补水

,

预防秋燥应做到以下三点：

入秋收纳以变应不变

七孔藕煲汤 九孔藕凉拌

第一 ， 晚上
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时至

23

时熄灯

就寝 。 人的一天有

5

个睡眠高峰 。

第

1

个高峰是晚上

23

时 。 错过后 ，

只能在第

2

个高峰———凌晨

2

时熟

睡， 更重要的是， 睡眠高峰到来时，

免疫系统自我修复的能力最强 。 如

不能在

23

时前入睡， 易导致免疫力

下降从而诱发疾病。

第二 ， 晨起赤脚穿草鞋在草地

或黄土地上走

15

分钟至

30

分钟 。

人每天因接触大量电器 ， 身体内

摄入电磁波 。 赤脚或穿草鞋走路 ，

电磁波可以通过人体脚板传导排

出体外 。

第 三 ， 每 天 用 手 磨 擦 胸 腺
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次 。 胸腺距颈下锁骨间凹陷处

下方约四指宽距离 。 握空心拳在

胸腺两侧来回磨擦身体可增强免

疫力 。

第四 ， 每天三餐 ， 不要吃含转

基因或含催化剂成分的肉、 蛋、 奶。

食谱中要含水果、 蔬菜、 五谷杂粮，

其中红薯是最佳的食物。

第五 ， 一天要喝
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毫升水 ，

以排毒清肠。 值得提醒的是 ， 不要

饮用纯净水。

第六， 摒除一切悲观消极意念，

不要说否定、 负面的话语。

最后 ， 常怀感恩之心 ， 经常向

人表达感激之情。

（思 霖）

养生保持健康的一日 7 件事

想要美白牙齿， 光选用美白牙膏

可不行， 正确的刷牙方式才是关键。

专家指出， 即便是效果良好的美白牙

膏， 也至少需要与牙齿接触三分钟以

上方可起到一定的效果。

专家指出， 牙膏不是药物， 没有

疗效， 但是牙膏具有辅助预防口腔疾

病的作用。 不过， 要想达到这样的辅

助效果， 需要选用适合每个个体的牙

膏， 针对口腔问题， 选择具有一定针

对性功效的牙膏。

正确的使用方法也是关键。 很多

人对于正确的刷牙方法已经了然于

心， 但是对于刷牙的时间把握却没有

概念。 刷牙时间一定要充分， 最少也

要三分钟以上， 才能让牙膏和牙齿充

分摩擦接触， 从而起到作用。

此外， 牙齿美白也不可盲目选择

美白类牙膏， 因为很多美白牙膏的原

理都是 “研磨式美白”， 实际上极易

损伤牙齿表面的珐琅质， 会让牙齿表

面变得粗糙， 久而久之还会让牙齿变

得脆弱不堪。 在选择美白牙膏时， 最

好选择 “修护式美白牙膏”。

（刘长亮）

刷牙超过三分钟牙膏才起效

营养小贴士

中秋到 健康生活相伴


