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关注民生
服务大众

据 《保健时报》 报道，
荞麦的蛋白质中富含赖氨
酸，铁、锰、锌等微量元素
比一般谷物丰富，同时还含

有烟酸和芦丁。常吃荞麦有
利于降低血清胆固醇，有消
炎、止咳、平喘、祛痰的作
用和降低血糖的功效。

维生素A具有维持正常视
觉功能、维护上皮组织细胞的
健康和促进免疫球蛋白的合
成、维持骨骼正常生长发育。
平时有眼睛干燥畏光、多泪、
视觉模糊；皮肤干燥、脱屑、粗
糙；气管、支气管易受感染等
症状者应注意补充维生素A。

维生素A1多存于哺乳动
物及咸水鱼的肝脏、蛋黄、牛

奶中，活性较高。此外，胡萝卜
素及其他胡萝卜素可在人体
内合成维生素A，胡萝卜素多
存在于橙黄色及深绿色植物
性食物中。

一般，每人每周应吃50克
左右的动物肝脏，每日 1个鸡
蛋，200毫升的牛奶，平时多摄
入水果蔬菜。

视力不好皮肤干燥要补充维生素A

糖尿病患者可多吃荞麦

“张嘴合嘴”也能健身

据《现代保健报》报道，老
人脾胃功能衰退，且多伴有慢
性疾病，早餐不宜吃冰豆浆、
冰牛奶、冷馒头等凉食，以免
食物与体内温度相差太大，使
消化系统挛缩、血流不畅，增

加胃肠消化负担，甚至加重高
血压、冠心病、消化道疾病等
心血管疾病的症状。老人晨起
后，可适当饮用温开水，活动
后再进食。

老人脾胃弱一定不要贪凉

08 健康服务

传统月饼如果按成分，大
致可以分为这几种：一类是脂
肪含量较高的月饼，比如蛋
黄、火腿、五仁月饼；另一类是
脂肪含量不高，但糖分较高的
月饼，比如豆沙、莲蓉、果料月
饼。此外还有少量高水分月
饼，或者添加茶、花朵等配料
制成的风味月饼。

专家表示，现在商家在不
断地改进增加品种，推出无糖
月饼、健康月饼、保健月饼，就
拿无糖月饼来说，它只是用麦
芽糖醇、木糖醇替代了传统的
蔗糖，相比高脂肪月饼、高糖
月饼来说更为健康。而一些加

入了养生食材的月饼，也不要
忽略月饼的其他原料，若仍为
高糖、高油、高脂肪食品，同样
要注意控制食量，不宜多吃。

专家提醒，由于月饼是高
油、高糖的食物，有些人不宜
吃。如胃溃疡、十二指肠溃疡
病人，吃月饼会增加胃酸分
泌，对溃疡愈合不利；慢性胆
囊炎、慢性胰腺炎病人吃月饼
容易使旧病复发，甚至会引
起剧烈的胆绞痛及上腹部疼
痛；胆结石病人吃月饼后会分
泌大量胆汁，易引发胆绞痛发
作；特别是患有高血压、动脉
硬化及冠心病的病人更不能

多吃月饼，因为会使血液中的
胆固醇和甘油三酯升高，增加
血液黏稠度，加重心脏负担，
甚至诱发心脑血管疾病发生。

最好不要空腹吃月饼，对
于胃肠不适者，很可能会出现
泛酸的情况。若是早餐吃月
饼，最好与粥、小拌菜等搭配
来吃，这样可以保证营养全
面。夜晚不适合用月饼来充
饥，会加重肠胃的负担。月饼
只能作为两餐之间的填补。此
外，吃月饼时不宜配食冷饮，
因为月饼甘甜油腻，遇冷会积
滞，容易导致恶心、厌食、腹
痛、腹泻等胃肠不适。

中秋佳节即将到来，
又到了月饼唱主角的时
候。作为久负盛名的传统
食品之一，月饼在各地深
受欢迎。各大商超也推出
各式各样的月饼，不断满
足消费者个性化需求。专
家提醒，月饼属于高糖、高
油、高脂肪食品，难以被胃
肠消化，一定要科学吃月
饼，以免带来健康隐患。

据《家庭保健报》报道，
经常打嗝可能是在提醒您胃不
好。如果经常出现嗳气、打嗝
的现象，甚至不吃饭也会不自
觉地打嗝，就有可能是胃部感
染了幽门螺旋杆菌。感染幽门

螺旋杆菌后引起胃炎，患者可
能会出现上腹部隐痛、胃痛、
食后饱胀、食欲不振及嗳气等
表现，症状时轻时重，可反复
发作或长期存在。

（本版综合）

频繁打嗝或是胃炎预警

“张嘴合嘴”是一种民间
流行的健身方法。每天早晨，
到空气清新的地方，将嘴巴最
大限度张开，向外哈一口气，
然后用力吸一口气再闭合起
来，这样张张合合，连续100至
200下，长期坚持。合嘴运动
的好处有很多。1、能使脸部
的多块肌肉有节奏地运动，使

肌肉得到锻炼。2、深呼吸运
动，能扩大胸腔，增大肺活量，
吸进更多的新鲜空气。3、可
使中枢神经系统兴奋，改善脑
部的血液循环，使脑血管的弹
性增强。4、可使咽喉部得到
活动，保持耳咽管的通畅，保
持耳朵健康。5、有助于锻炼
牙龈，增强牙齿的坚固性。

饮食清淡忌寒凉 调养心智巧运动 早睡早起防“秋乏”

秋分时节秋分时节 养生调理正当时养生调理正当时

秋分的到来说明已经真正
进入秋季，人体养生要本着阴
阳平衡的规律，使机体保持阴
平阳秘。中医认为，思为脾志，
敏感多疑则过思，过思则伤
脾。伤脾会出现因供血不足而
引起头昏、乏力、心慌等症状。
因此，秋季精神调养要注意培
养乐观情绪，保持神志安宁。

专家表示，秋季还是锻炼
身体的最好时节。此时，运动
量与夏季相比可适当增大，运
动时间可适当延长，但要坚持
循序渐进、适量原则，运动的强

度不可过大，以微微出汗为
宜。运动宜选择轻松平缓、活
动量不大的项目，如健步走、慢
跑步、打太极拳、慢骑自行车、
打羽毛球、乒乓球等。运动项
目要因人而异，量力而行，不要
过于疲劳。需要注意的是，秋
分时节天气较为干燥，锻炼的
同时应及时补充水分。

秋季，自然界的阳气由疏
泄趋向收敛，人体的生理活动
也应该顺应自然界的变化，早
睡早起。早睡顺应阴精的收
藏，以养“收”气；早起则顺应阳

气的舒长，使肺气得以舒展。
充足的睡眠，可消除人体疲劳，
使大脑及肢体得到充分的休
息，提高人体的抗病能力。

另外，专家表示，到了秋
季，一些人总有困倦的感觉，这
其实是“秋乏”的一种表现。为
预防“秋乏”，可以适当午睡。
同时，保证良好的夜间睡眠质
量也有利于缓解“秋乏”。建议
晚上睡觉时不要开窗，以免引
起伤风感冒；睡觉时衣服不要
穿得太多，这样不利于身体血
液循环。

秋分时节，阴阳相半，昼夜均而寒暑平。秋分过后，昼短夜长，自然界中的阳气开始收敛、沉
降。针对秋季气候干燥等特点，人们的饮食、衣着、运动、睡眠等也应随之做出相应调整。

中秋月饼 正确吃法学起来
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秋分时节，饮食上要特别
注意预防秋燥。专家介绍，秋
分的“燥”是凉燥，因此，在饮
食方面要多吃清润、温润的食
物，以清淡、温、软、素、鲜为主
要特点。但要注意少食多餐，
不要吃过凉、过烫、辛辣刺激
食物。

虽然秋季人们开始进补，
但秋分时节进补也不可太
过。值得提醒的是，秋分后寒

凉气氛日渐浓郁，如果本身脾
胃不好、经常腹泻，水果吃多
了也可能诱发或加重疾病。

秋季适度的凉爽刺激，有
助于提高身体的耐寒能力，减
少疾病的发生。而秋冻则需
要因人而异，正在生长发育的
婴幼儿、年老体弱者以及支气
管炎、哮喘病等慢性病患者，
不宜过度秋冻。

秋分过后，天气转凉，胃

肠道对寒冷的刺激非常敏感，
着风受凉后易发生胃肠道疾
病，如腹胀、腹泻等。老年人、
婴幼儿和慢性胃炎的患者，要
注意保暖。

此外，秋季易引发过敏症
状，如过敏性鼻炎、过敏性结
膜炎、支气管炎、支气管哮喘
等。因此要注意防寒保暖，合
理饮食，少吃海鲜、辛辣等食
物，防止引发过敏性疾病。
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