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近几日的枣庄，虽然中午阳光还
不错，一早一晚已经很凉。不少人在
朋友圈中转发“白露身不露，寒露脚不
露”，提醒大家收起凉鞋和单衣，注意
足部的保暖。

不过对于一些爱美女性来说，她
们的穿衣跟时令无关，而受流行趋势
的主导。“这个天儿，让我穿一双厚棉
袜，太土了吧。”时尚达人刘欣丽说。
虽然她现在没穿凉鞋，但并不是节令
的原因，而是跟今年运动风特别流行
有关。无论气温如何，低胸装绝对是
很多女性的最爱。除此之外，受日韩
风影响，枣庄街头仍有不少女性选择
短裙配丝袜，甚至直接光腿穿。

一边是保暖，一边是美丽。秋天，
女性究竟可以露出哪些部位，又该藏
起哪些部位？有关专家介绍，因为这
个时节温差大，阳气收敛，阴气增长，
最重要的就是保暖，防止寒邪侵身。

专家介绍，对女性来说“寒露脚不
露”现在应该有新的阐释，不仅要做到
足部保暖，腿部也不能忽视。从一些
日剧、韩剧中可以看到，年轻女孩们确
实爱在秋天甚至冬天光腿穿靴子，但
调查研究发现，日本韩国中老年女性
中，老寒腿的发病率高达15%。

如今不孕不育发病率高，女性“宫
寒”现象增多，也跟女性的过度减肥、
爱穿低腰裤、低胸装，不注意保暖等有
很大的关系。因此，秋季养生对一些
时髦女性来说，就是先把低胸装、低腰
裤等收起来，注意足部的保暖。

至于有人提到的是否需要现在就
穿秋裤的问题，专家称，秋裤虽然带着
一个“秋”字，也不代表到了秋季就得
穿，一般是“霜降”之后再穿就可以。

当然，在这个时节，除了保暖，还
要应付“秋燥”。而对付秋燥最好的方
法就是多喝水、多吃水果。

深秋穿出美丽
不“冻人”
低胸装低腰裤收起来

近日，在朋友圈里，不少人在转发“白露身不露，寒露脚不露”的谚

语，特别提醒女性，要注意身体保暖。不过，笔者调查发现，受“混搭

风”的影响，枣庄街头如今正是“乱穿衣”的时节：有人穿上了大衣，但

仍有不少女性依旧穿着低胸装、低腰裤、黑丝袜等。在寒露时节，到

底该如何穿才又美又健康呢？

天气渐冷，帽子控们欢呼的时候
到了，明星们都不约而同地将视线转
向保暖的针织豆豆帽上。要知道在寒
冷的秋冬，厚重的外衣难免让你看上
去略显沉闷，这时候，一顶不同设计或
不同样式的毛球帽子，有时更能突显
你的搭配段位。当然，作为一个懒人，
你或许需要它为你遮挡你的鸟窝乱
发。

什么，你还不知道“豆豆帽”？
那你绝对需要恶补一下啦，这么可爱
的单品这个秋冬怎么能没有呢？要知
道蕾哈娜等大明星可都是它的忠实拥
趸哦。

温暖的针织豆豆帽
不仅是搭配深色大衣的
好帮手，而且能让你看
起来更有型，每一顶都
能从不同的搭配方式里
呈现出不同的味道。
以蓝白豆豆帽搭配同
色系外套，在保暖的
同时去除沉闷感；彩
色豆豆帽则将原本单
调的搭配显得有些趣
味性；黑色帽子搭配
灰色服装，色调统一
却充满个性。

豆豆帽横行街头
秋冬再也不怕冻

几年前，一场关于“秋裤该不该穿”的口水战
在网络上引起热议。这个究竟是要风度还是要温
度的话题，由国内某时尚杂志主编的一番言论引
发，并最终演变为当年的热门事件。此后，每到秋
冬季，秋裤都难逃被调侃的命运。从健康角度考
虑，天冷了，加条秋裤是非常必要的。不过，到底
啥时候开始穿秋裤？

中国老年病学会委员于俊敏介绍，要从三方
面判断是否该穿秋裤：

时间。在北方一般过了中秋就该穿上薄秋
裤。“秋冻”虽然可以增强耐寒能力，但只适宜在初
秋暑热未消时。等到进入晚秋，尤其是寒露以后，
气候明显下降，日夜温差变化大，常有强冷空气侵
袭，就应增添秋衣秋裤。

气温。以 10℃为界限，若最低气温低于 10℃
就该穿秋裤，并且随着温度的降低，秋裤也应适当
增厚。

自我感受。若觉得双腿冰凉，从户外回来后
迟迟恢复不到正常温度就该穿。经常久坐或末梢
循环不好的人，即使气温不是特别低，也会有双腿
冰凉的感觉，这类人应马上穿秋裤、厚袜，并且每
天睡前用热水泡脚15分钟。

秋裤经常被年轻人士拒绝，很大程度是因为
它“不够美观”。所以，有些人会选择一个“折中”
的方法：如果外边穿裤子，则选择紧身秋裤，这样
既显身材又保暖；如果穿裙子则选择市面上那种
防治静脉曲张的连体袜，不仅保暖，连腿看起来都
能瘦一圈。

不过，以上两种“小聪明”的做法在皮肤科
医生眼中就不怎么靠谱了。医生说，秋裤太
紧身可能增加局部温度，若再不透气，很容
易增加患妇科感染病的风险，而如果选择防
治静脉曲张的袜子来充当秋裤就更麻烦了。
因为，那种袜子紧紧地“捆”在腿上，会导
致血液流通不畅，肢体和皮肤表面的血液循环减
慢，人只会更冷，严重时反而更容易冻伤，甚至
可能出现冻疮、寒冷性脂膜炎等问题，不仅会令
皮肤红肿、痛痒，甚至可能出现一些紫红色的硬
结。医生表示，冬季穿着袖口、袜子太紧的人，
也很容易引起冻疮。

啥时候开始穿秋裤？
最低气温10℃是界限

食尚课堂

读者周女士问：天气逐渐变冷，我的手
脚也随之变凉，穿再多的衣服也无济于
事。请问有治手脚冰凉的方法吗？

专家解答：手脚冰凉，中医称为“手
脚厥逆”，是由于体内阳气不足或郁滞不
通，阳气不能达四肢所致。有些年轻女性
平日不注重保暖，加之过食寒凉、缺乏运
动，易导致手脚冰凉等症状，如不及时调
理，会引发失眠、心悸、月经不调、宫寒
不孕等问题。老年人机体功能下降，肾阳
虚弱，手脚冰凉也很普遍，且易患感冒。
这里介绍一款肉桂山楂粥，对改善手脚冰
凉颇为有益。

具体方法是：取肉桂 4克，山楂 30
克，粳米 50克，红糖适量。先将肉桂水
煎 20分钟，与山楂、粳米同时入锅煮成
粥加糖即可食用。每日 1剂，趁热服食
（不食肉桂）。

方中肉桂温中散寒，能扩张血管，使血
液循环旺盛，疏通血脉；山楂活血化瘀，促
进气血流通。两者配合相得益彰，对由肾
阳虚弱引起的手脚冰凉、脾胃虚弱等症状
效果较好。

手脚冰凉
喝点肉桂山楂粥

常言道，柴米油盐酱醋茶，可见
醋在日常生活中的位置和重要性，

它在食疗方面也有很多好处。
开胃健脾。醋可以开

胃，促进唾液和胃液的分
泌，帮助消化吸收，促
进食欲。

抑菌杀菌。醋的
主要成分是醋酸，具有很

好的抑菌和杀菌作用。病菌
在酸性环境里不易生存，如

甲型链球菌、流感病毒等常见
的致病菌都能在酸性环境下被抑

制或杀灭，所以醋对呼吸道疾病有
一定的防治效果。因此，凉拌菜加醋有
助抑菌杀菌。

降压降脂。有研究数据发现，每天坚
持饮用一大勺醋，可以刺激人体的血管细
胞分泌一氧化氮，它能起到扩展血管、保证
血液畅通的作用，从而也能降血压。

控制血糖。经常吃醋可以减缓血糖的
上升速度，特别是对糖尿病患者降低餐后
血糖有较好效果。在吃米饭、面食等以碳
水化合物为主的食物时，可以在菜肴中加
入适量醋。

促进钙吸收。在熬骨头汤或炖鱼时不
妨加入一些食醋，它可以帮助骨头中的钙
质溶出，增加钙质的摄入。

有助减盐。在烹饪时可以适当加入食
醋，可以有效减少盐的摄取量。

缓解疲劳。醋中含有大量的有机酸，可
加快有氧代谢，有利于清除沉积的乳酸，运
动后喝一勺醋可以起到缓解疲劳的作用。

给你7个
吃醋的理由

常言道：荷莲一身宝，秋藕最补人。立
秋之后，鲜藕成为餐桌上的常见菜肴,秋季
吃莲藕的6大保健功效。

降糖降脂益肠道。藕富含膳食纤维，
热量却不高，因而能控制体重，有助降低血
糖和胆固醇水平，促进肠蠕动，预防便秘及
痔疮。鲜藕生姜汁还可治疗肠道炎症。

抗衰防癌补维C。藕的含糖量不算很
高，但含有较高的维生素C，对于肝病、便
秘、糖尿病等患者都十分有益。藕还富含
多酚类物质，可以提高免疫力，缓解衰老进
程，预防癌症。

止痛减压护心脏。藕中富含B群维生
素（特别是维生素 B6）。补充 B族维生素
有益减少烦躁，缓解头痛和减轻压力，进而
改善心情，降低心脏病危险。

补血益神助消化。鲜藕含有丰富的
铜、铁、钾、锌、镁和锰等微量元素。在块茎
类食物中，莲藕含铁量较高，因此缺铁性贫
血者最适宜吃藕。藕中的多种微量元素有
益红细胞的产生，保持肌肉和神经正常工
作。另外，这些营养素还有助分泌消化酶，
改善消化。

稳定心率降血压。藕中钠钾比为 1∶
5，钠少钾多有益调节血压和心率，有益心
脏及全身健康。

祛痰镇咳防哮喘。鲜藕汁也可用来治
疗咳嗽、哮喘和肺炎等呼吸系统疾病。热
莲藕茶具有镇咳祛痰的功效。

莲藕秋季第一菜

（本报综合）
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