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明日霜降。它在二十四节
气中排列十八,有天气渐冷、初
霜出现之意,是秋季最后一个节
气,意味着冬天的开始。谚语云

“一年补透透,不如补霜降”,足见
霜降时节,养生保健尤为重要。
多吃应节性水果,让这个冬天更
健康。

荸荠▶▶
荸荠,也就是马蹄,它被誉为

“地下雪梨”,属甘寒性食物,具有
清肺利咽、化湿祛痰的功效,能
够起到预防秋燥咳嗽、咽喉不
适、口干欲饮的作用,与莲藕榨
汁共食更佳。

但荸荠不易消化,脾胃虚

寒、消化功能较差者不宜多吃。
若要生吃,必先洗净去皮。因荸
荠长于水田,皮上会聚集有毒的
生物排泄物和其他化学物质。

白柚▶▶
霜降时节,正是白柚丰收时,

“柚中之王”大白柚较文旦更有
价值,故有“内行人吃白柚,外行
人吃文旦”一说。上品白柚滋
味酸中带甜,果肉中富含多种营
养成分,如维生素 C、有机酸、
矿物质钾等。常吃白柚能健胃
消食,生津解渴,缓解疲劳,降低
血糖。

梨▶▶
国内医学认为,梨性微寒、

味甘、可润燥化痰,通便顺肠。
秋季每天吃一梨,秋燥症状渐消
走,安神稳血睡眠好。

生吃梨,能解除因上呼吸道
感染所产生的咽喉干燥痒痛、
干咳、潮热等阴虚之症。将
梨压榨成汁 ,加入胖大海、蝉
蜕、冰糖少许 ,煮服饮下 ,对
体质火旺者 ,具有补充津液、
滋润喉头的功效。将冰糖或蜂
蜜加入生梨中,熬成秋梨膏,可治
肺热咳嗽。

菱角▶▶
菱角营养丰富,每百克鲜菱

肉含蛋白质3.6克,脂肪0.5克,糖
类24克,并含有核黄素、维生素
和磷、铁等多种营养物质,被视
为养生之果及秋季进补的药膳
佳品。

中医认为,嫩菱角宜生吃,消
暑解救;老菱角则熟吃,可益气健
脾,治疗脾虚。但生吃菱角易感

染姜片虫病。因此,煮熟食用较
为安全。

柿子▶▶
柿子最佳成熟期就是霜降

前后,这时的柿子个大、皮薄、
汁甜。俗话说“霜降摘柿子,立
冬打软枣”、“霜降不摘柿,硬柿
变软柿”。

霜降时节吃柿子,不但可御
寒保暖,而且能补筋骨。

专家提醒▶▶
有关专家建议,当季水果应

多食,它相对比反季节性水果的
营养价值高些;从现代营养学角
度而言,任何季节都要讲求营养
搭配,秋季天气干燥,除补充水分
外,应均衡搭配食用谷类、蔬
菜、水果等,并根据个体需求调
整进食物。

敏感性皮肤要分型分阶段地针对性
治疗,抗炎、祛红、修复三部曲循序渐进
治疗。

中国医师协会皮肤科医师分会常
委、广东省皮肤病医院的杨斌表示,急
性期治疗以缓解敏感皮肤状,减轻瘙痒、
烧灼等不适为目的,恢复期治疗是维持
不敏感状态,使皮肤敏感阈值恢复正常
水平。方法包括口服及外用药物抑制炎
症,物理治疗可冷喷冷膜舒缓抗炎,LED
红黄光、大光斑低能量的Q-1064、强脉
冲光、染料激光、射频等光电治疗,并停
用以往的护肤品,改用低敏的医学护肤
品,恢复皮肤屏障。光电治疗的作用主
要是抗炎、止痒、祛红、修复,改善扩张的
毛细血管,使局部血流减少,有利于缓解
敏感表现。“治疗最快要3个月,一般需要
半年时间。”

广州美莱皮肤科主任鲁春表示,敏
感性皮肤的人,除了定期治疗与随访外,
日常基础护理也要做好,包括避免滥用
化妆品,洗脸用温水,避免过度清洁,少吃
辛辣刺激的食物,避免热喷、按摩等。

霜降将至 多吃应节性水果有益养生

皮肤红痒又到过敏季痒又到过敏季
抗炎、祛红、修复要分阶段

本来平静的脸庞，过

了一个长假反而冒出了很

多红斑?本来好端端的皮

肤，越来越敏感老是发红

发烫了?很多人都遭遇过

皮肤敏感，有的是过敏反

应，有的是敏感性皮肤的

表现。

小甘发现自己的皮肤
越来越糟糕了 ,以前用什
么化妆品都不挑 ,可现在
用什么化妆品都敏感。她
怀疑这与自己换了太“高
级”的化妆品有关,于是又
买了以前常用的平价化妆
品,可皮肤敏感情况依然如
此,经常发红发烫,秋风一吹,
更明显了。

“健康的皮肤是皮肤没
有疾患、水油分泌平衡、有
弹性、有光泽、对外界刺激
不敏感、质地光滑细腻、皱

纹与年龄相当、肤色均匀无
明显色斑、对日光反应正
常。”杨斌日前在“第四届
国际皮肤美容高峰论坛”上
指出,敏感性皮肤是皮肤亚
健康状态。但现在,越来越
多人皮肤对外界刺激敏感,
敏感皮肤的典型表现之一,
是化妆品不耐受综合征,表
现为对外界环境如气候、紫
外线、温度、风等变化的不
耐受,主观上有皮肤瘙痒、
刺痛、灼热、紧绷感等症
状,客观上有红斑、丘疹、

毛细血管扩张等表现。
杨斌指出,原发的皮肤

敏感与个人体质、家族遗
传、皮肤类型等有关,继发
的则与炎症性皮肤病、环境
因素、外用药物、不恰当护
肤、美白祛斑等有关。“现
在很多人喜欢网购或滥用化
妆品,导致敏感性皮肤的越
来越多。60%以上的网购面
膜都是有问题的!”杨斌指
出, 常见化妆品中的防腐
剂、香料、表面活性剂等都
可以成为致敏原。

不恰当护肤、美白祛斑易致敏感性皮肤

治疗敏感性皮肤
要分阶段抗炎、
祛红、修复

你真的会跑步吗？刊登在
美国《哈佛大学报》上的一项统
计数据表明，每天跑步者的受
伤比例为30%—80%，严重时会
导致多种疾病。最常见“跑步
伤”是因为跑步过程中重复动
作和关节肌肉承受压力所致。
《生命时报》综合多项研究总结
出“跑出来的几种病”，并给出
相应的预防指导。爱跑步的人
不妨对照自查。

“跑步膝”指跑步等运动
造成的膝盖伤。典型症状是膝
盖附近疼痛，长时间保持膝盖
弯曲坐姿、下楼梯或者走小坡

路时，膝盖疼痛更明显。
但是，跑步到底会不会增
加关节炎发病几率呢？

美国《纽约时报》刊登一项
涉及 7.5 万名跑步运动员的大
规模研究发现，只要一开始膝
关节很健康，跑步就不会明显
增加关节炎风险，有些人到中
老年时仍然可以继续慢跑。慢
跑者罹患关节炎的风险其实比
不常活动的人群更小。

髂胫束综合征 多发生在
长跑过程中或者跑步结束后，
其主要原因是，髂胫束与股骨
外上髁过度摩擦，导致韧带或
滑囊炎症所致。主要症状是肿
胀和疼痛。

胫前疼痛/外胫夹 该病发
病位置为胫骨骨干前方或小腿
内侧，病因多种，最常见原因是
胫骨周围骨膜慢性炎症。

跟腱炎 通常是由于小腿
腓肠肌和跟腱承受了太大压力
所致。患者跑步之后，小腿肚
子或脚后跟以上开始出现轻微
疼痛。

足底筋膜炎 该病疼痛症
状最明显，病因是在负重过大、
行走或跑步过程中，足底肌肉
受到巨大冲击，引起局部肌肉
劳损导致局部足底筋膜发炎。
走路时，疼痛症状会加重，疼痛
点常靠近脚后跟。

跑步导致伤病的主要原
因：一是身体失去平衡，二是运
动量过大。跑步导致的运动伤
在很多情况下不容易被诊断，
且脚部一旦出了问题，还容易
导致膝盖、臀部和后背问题。

这几种病是“跑”出来的

调味品是我们生活不可少的，它们可
以使食物丰富美味，但是有的人说调料吃
多了不好，下面介绍的几种调料却是长寿
高手，快来看看吧!

花椒 是芸香科植物花椒的果皮，香气
浓郁，是居家必备的调味品。具有定麻味、
增香辛和除腥减膻的作用，位列调料“十
三香”之首，素有“调味之王”的美誉。
花椒也是一味中药，《神农本草经》将其
列为中品。其药性辛热，归脾、胃、肾
经，具有芳香健脾、温中散寒、除湿止
痛、杀虫解毒、止痒等功效。李时珍在
《本草纲目》中日：“花椒坚齿，乌发，明目，
久服好颜色、耐老、增年、健神。”现代医学
研究证明，花椒含挥发油、生物碱、香豆素
和有机酸，具有局麻、镇痛、抗炎、抑茵、抗
氧化、抗肿瘤、杀虫等药理活性。

芥末 辛热无毒，具有温中散寒，通利
五脏、利膈开胃的作用，能利九窍、健胃消
食等。芥末香辣味可刺激唾液和胃液的分
泌，有开胃之功，能增强人的食欲。它还具
有解毒功能，能解鱼蟹之毒，故生食三文鱼
等生鲜食品经常会配上芥末。

生姜 为芳香性辛辣健胃药，有温暖、
兴奋、发汗、止呕、解毒、温肺止咳等作用，
特别对于鱼蟹毒，半夏、天南星等药物中毒
有解毒作用。适用于外感风寒、头痛、痰
饮、咳嗽、胃寒呕吐。在遭受冰雪、水湿、寒
冷侵袭后，急以姜汤饮之，可增进血行，驱
散寒邪。

食醋 含有 0.4%～0.6%的醋酸成分，
可以在一定程度上抑制多种病菌的生长和
繁殖。所以，在本地细菌和病毒类疾病流
行的时候，人们可以在炒菜、拌凉菜时添加
适量的醋，这样既可以开胃增食，又可以抑
菌，可以说是“一石二鸟”。醋的作用是很
大的，也是很多的，不仅仅是可以入菜吃，
还有很多的食疗作用。

肝脏的健康和饮食有密切的关联，如
果饮食不合理就会使肝脏受到伤害。相
反，有很多食物具有养护肝脏的作用，是可
以多吃的。下面就来一起看看保养肝脏饮
食的宜与忌。

酒 尤其是对于肝脏有损伤的患者来
说，饮酒无疑是对肝脏的再次重创，可导致
肝脏损害的进一步加重，因对于本身解毒
代谢功能低下的肝病患者来说，酒精的中
间代谢产物——乙醛，有直接损害肝细胞
的作用。因此，对于肝功不好的患者来说
最好远离酒。

含防腐剂的食物 各种便利食品如方
便面、香肠、罐头等食品都可能加有防腐剂
与食品色素等，经常食用会增加肝脏代谢
和解毒功能的负担，尤其对于肝脏解毒能
力较差的患者来说则会带来不利影响。

霉变食物 据研究发现，发霉的食物如
花生、大豆、玉米等发霉后会产生一种致癌
物质—黄曲霉毒素，对肝脏有极强的肝毒
性，且容易导致肝细胞受损、变性甚至坏
死，继而可能会导致或诱发肝癌的发生，因
此对机体、肝脏都是极为不利的食物。

葵花籽 其含有不饱和脂肪酸，过多食
用会消耗体内大量的胆碱，易导致脂肪在
肝内的储存，进而影响肝细胞的功能对肝
脏不利。

4种调料有食疗作用

4种食物危害肝脏

南瓜成熟度不同，营养成分也略有差
异，老南瓜的碳水化合物含量远高于嫩南
瓜，胡萝卜素、钙、钾、磷和膳食纤维的含量
也更高。老南瓜吃起来口感又面又甜，适于
当粮食。南瓜的营养价值虽高，但在吃南瓜
时需要注意的是与它相克的食物。那么，
南瓜不能和什么一起吃？

●南瓜和菠菜
南瓜含丰富维生素C分解酶，会破坏

菠菜中的维生素C，同时自身营养价值也
会降低。

●南瓜和红薯
皆属易滞气食物，如果不煮熟便食用

会引起腹胀，若二者同食，更会导致肠胃气
胀、腹痛、吐酸水等。

●南瓜和羊肉
这两种食物都是热性之物，一起吃可

能会导致腹胀、便秘等一些疾病。患感染
性疾病和发热症状者不宜食用，以防病情
恶化。

●南瓜和醋
醋酸会破坏南瓜中的营养元素，降低

营养价值。
●南瓜和红枣
红枣富含维生素C，味甘性温，多食易

消化不良，而南瓜性温，二者同食不仅维生
素C被破坏，还会加重消化不良等症状。

南瓜别和5食物同吃

（本报综合）

皮肤专家

指出，敏感性

皮肤是皮肤亚

健康状态，很

多敏感性皮肤

是 乱 用 化 妆

品、不恰当护

肤导致的。


