
喝三粥

红豆薏米粥：补血养胃
“秋老虎”时期，暑气

未消，空气中湿度又大，从
中医角度来讲容易伤脾
胃。这时可以试试红豆薏
仁粥，不仅可以养颜美容，
还有健脾养胃等功效。高
压锅 20 分钟，喝汤吃豆。
适合祛湿补心、消水肿。
二米粥：增加食欲

“秋老虎”时期尽管早
晚较凉，但白天天气仍然
炎热，不少人食欲不振，所
以建议这些人群多喝“二
米粥”，既能补充日常所需
营养，又能保护肠胃。15
克薏米和50克大米煮粥，
每天早晚喝一碗，能让肠
胃更舒服。
黄芪粥：缓解气虚

“秋老虎”养生的重点
是祛湿补气，因此推荐黄
芪粥，既祛湿又补气。事
先将黄芪片用清水泡一晚
上，然后放米同煮，食用时
将黄芪去掉就行。

吃八食

烙饼摊鸡蛋 进入末
伏，天气开始转凉，简单
方便的烙饼成了受欢迎
的食物。烙饼摊鸡蛋做
法简单，把面糊摊成饼，
受热均匀快成形时，将摊
好的鸡蛋迅速倒在饼上
即可。

鸭肉 鸭肉性凉，具
有健脾益气，滋阴养胃，利
水消肿的功效。从中医

“热者寒之”的治病原则
看，凡体内有热的人适宜
食鸭肉，体质虚弱、食欲不
振、发热、大便干燥和水肿
的人食之更为有益。

黄瓜 黄瓜的瓜皮本
来是青绿色，但成熟时间
久后会逐渐变为黄色，故
又称为老黄瓜。其清热消
暑能力强，且寒凉性少。

莲藕 吃 藕 能 起 到
养阴清热、润燥止渴、清
心安神的作用。对老年
人来说，藕是补养脾胃的
好食材。

绿豆芽 绿豆芽可以
清热解毒、利尿除湿。而
且它热量很低，水分和纤
维素含量较高，可促进肠
蠕动，具有通便作用。

鲤鱼 鲤鱼富含优质

蛋白、矿物质和维生素，同
时很容易被消化吸收，是
适合儿童、孕妇、老人等各
类人群的肉类食品。

香梨 初秋是香梨上
市的季节，香梨味甘微酸、
性凉，入肺、有清热解毒，
润肺生津、止咳化痰等功
效，用于“秋老虎”所致的
干咳、口渴等症，也可用于
内热所致的烦渴、咳喘、痰
黄等症。

葡萄 立秋后葡萄上
市，葡萄味甘微酸、性平，
具有补肝肾、益气血、开
胃力、生津液和利小便之
功效。特别是老人、儿
童、妇女和体弱贫血者的
滋补佳品。

防十病

心血管病：
一不小心要人命

“秋老虎”这种闷热高
温天气，会使人体内水分
流失，血液黏稠度升高，致
使发生血栓、心梗、脑卒中
等心脑血管疾病；同时，高
温环境下人体交感神经兴
奋、心率加快、冠状动脉收
缩，增加了冠心病的发作
风险。

中暑：
致死率高达60%
在中暑里面，有一种

最严重的中暑叫作“热射
病”，死亡率高达 60%，是
临床表现最严重、死亡率
最高的中暑。

肺炎：
全年高发的时间
很多人都认为呼吸系

统疾病易发在冬季，但数
据显示，在“秋老虎”这种
闷热天气里，肺炎等呼吸
系统疾病的发病率高于全
年平均水平。尤其是一些
老年人，要特别小心。

面瘫：
满脸大汗更易面瘫

“秋老虎”这段时间，
还有一个最高发的疾病
——面瘫！早晚天气变
凉，风寒之邪侵犯面部，出
现面部神经炎，即面瘫病
症。秋风又被称为“邪风”

“贼风”，这一时间段如果
过度吹风，常常会导致面
部神经麻痹，严重时嘴歪
眼斜。建议在“秋老虎”这
段时间，一定要少吹凉风，
让身体自然降温。

秋痱子：
比热痱子更难治
进入“秋老虎”，虽然

早晚天气不那么热了，但
不少人身上起了小疙瘩，
额头、大腿上长了小疙瘩
——这就是“秋痱子”。
秋痱子比夏天的热痱子
更难治。秋痱子和湿疹
很像，不如夏天的热痱子
容易好。俗话说 “春捂
秋冻”，这段时间要适当
地冻一冻，才能不生“杂
病”。另外，肠炎、红眼病、
溃疡、扁桃腺炎以及风燥
感冒等秋季常见病也要重
点防护。 杜旭霞

山药削皮如何不“手痒”
山药粘液不小心弄到手上，

怎么止痒呢？
有研究表明，尿囊素可能是

山药中的致痒物质。而尿囊素可
溶于稀乙醇、热水、丙三醇及弱碱
性溶液，在温度高时也会分解。
因此，在处理山药时，可以戴着手
套给山药削皮，或者把山药先扔
进沸水中煮上两分钟，让山药皮
中的尿囊素分解，再削皮就好了。

万一新鲜的山药粘液弄到皮
肤上，可以用吹风机吹或者在炉灶
旁边烤火，尿囊素受热分解，就不
会感觉痒了。另外，用热水、小苏
打或纯碱溶液清洗，也可以把尿囊
素洗掉，起到止痒的效果。杨雁

很多老年人觉得年
纪大了应尽量避免运动，

“静止养生”。专家表示，
对于老年人，久坐或久卧
不动的健康风险更大，运
动是机体维持功能最佳
的方式。

在运动方案的选择
上，建议一般以强度小、

短时、多次为主。老年
人锻炼应以和缓的有氧
运动为主，进行适量的肌
肉训练。散步、太极拳或
游泳等有氧运动，也有助
于改善关节的活动度。
一些锻炼手脑协调性的
运动，对防止老年人脑部
退化也有积极作用。还

可以进行坐姿踢腿锻炼
股四头肌的肌力。

对于肌肉的专项训
练，建议平时每天都可
利用矿泉水瓶、小椅子
或小哑铃、弹力带等身
边小工具，进行肌肉力
量锻炼。也可在有扶手
的情况下，进行缓慢且
小角度的蹲起等下肢力
量训练。 林清清

老年人“静养”风险大

补充营养办法多
应对衰老：老年人唾液、消

化液分泌减少，牙齿脱落，咀嚼
能力下降，容易影响营养状况。
一是建议去口腔科处理牙齿问
题，恢复咀嚼能力；二是用益
生菌或酸奶等药物或食物，促
进消化吸收；三是改善烹饪，
增加色香味，刺激食欲。

强化营养：如果以上方式
不能达到目的，可以在有限的
进食量里提高进食效率，强化
营养，如蒸鸡蛋羹时用牛奶代
替一部分水，煮粥时增加鱼肉、
鸡肉、海参或虾仁，和面时加牛
奶、鸡蛋或奶粉等。

打碎食物：匀浆膳（将有营
养的食物打碎服用）也是不错的
选择，好处是可以尝到食物的味
道；缺点是制备匀浆膳时需要加
入一定比例的水，如果口服不了
那么多的匀浆，就会导致营养摄
入不够，而且匀浆膳中会有细小
微粒，可能给吞咽功能障碍的老
人带来呛咳或误吸风险。

营养制剂：营养制剂准备简
便，所含营养素和能量相对恒
定，而且乳糖、胆固醇、嘌呤含量
少，因此对于合并基础疾病较多
的老年人，使用特殊营养制剂补
充营养和能量会更有利。服用
方式视具体情况而定，如果老人
可以进食，但进食量不够，可以
在两餐之间小口缓慢服用营养
制剂。 康琳
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秋天已至，末伏
当值，此时昼夜温差
增大，容易生病，应
该如何养生呢？
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中老年人
晚上少起夜

随着季节和年龄的变化，常起夜，憋不住，
需调养的中老年朋友可使用固泉肾宝。该产
品由益智仁多肽，覆盆子多肽，肉桂，芡实，黄
芪等提取浓缩汇聚而成。经配方中的道地食
材超浓缩提取，提炼成小分子活性肽，易吸收，
不含糖，符合检测标准，是养生佳品。老百姓
用了都说好。

重要通知：固泉肾宝来电体验活动正式开
始，每天前 50名中老年人打进电话，即可领取
体验装 1份。并可获赠益肾保健贴一盒，仅限
7天，数量有限，订完为止。固泉肾宝祝起夜多
中老年人睡个安稳觉！

养生 三招“打虎”保健康

甲状腺位于甲状软骨下方、
气管两旁。最近甲状腺癌发病率
逐渐上升，尤其好发于女性。

目前，我国甲状腺癌患者的
男女比例大概在 1:2 到 1：3 之间。
女性甲状腺癌发病率较高，可能
和女性患者的激素水平有一定的
关系。此外，甲状腺癌的发病年
龄谱比较宽，从十几岁的孩子到
七八十岁的老年人都有。

两类人群的甲状腺癌风险远
远高于其他人群。一是青少年时
期受到辐射的人群。比如，儿童时
期罹患恶性肿瘤，接受了头颈部的
放射治疗，这部分孩子长大以后发
生甲状腺癌的几率就比正常人要
高一些。还有一些儿童受到辐射
的影响，比如长岛和切尔诺贝利核
电站泄漏区的孩子，发生甲状腺癌
的几率就高。还有一种是家族遗
传性甲状腺癌，跟基因相关。甲状
腺癌患者的一级亲属，甲状腺癌
的发病率也升高。 桂琳

甲状腺癌
为何“偏爱”女性

立秋后要防“秋老虎”


