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养生 /

! ! ! !金秋十月来临，国庆长假是出游的好时节，
而秋季全国绝大部分地区的气候特点是不冷不
热、天高云淡、少雨干燥，也正是一年中外出旅
游的黄金时段。不过，秋季又是个“多事”之季，
秋日出游，至少要做到以下“三防”：

防过敏 从物候角度说，秋季是植物成熟的
季节，也是许多草本植物花粉的传粉时节。干燥
的空气，较大的风速，以及大量的植物花粉，使
得包括过敏性鼻炎在内的一些过敏病症的产
生，具备了起码的条件。而多数旅游景点的植物
都很丰富，地势都比较空旷，能导致秋季花粉过
敏症的主要植物（如有蒿草、豚草），其种子伴随
花粉散播于附近的空气中，如过敏体质者接触
到，极易诱发过敏症状。
所以，提醒有花粉过敏史者，秋日尽可能地

避免外出旅游。如果要出行，不仅要随身带好适
宜自己的脱敏药物，还要少去那些花草树木茂
盛的地方。同时还要关注气象条件，主要是风和
湿度：秋日多风的晴天，最容易犯病；而阴雨天，
则不易过敏。一些旅游城市的气象部门在春秋
季节发布“花粉指数”预报，这对过敏患者就有
极大的参考价值：当“指数”偏小时，说明花粉浓
度偏低，可以外出；而当“指数”偏大时，说明花
粉浓度偏高，不适宜外出。

防雷电 虽说夏季是雷电的多发季，但对一
些山区旅游景点来说，由于下垫面较为复杂，之
间的热力状况差异也较大，容易产生雷电天气。
高山风景区的室外防雷设施的覆盖率也不可能
很高。所以，秋季也必须注意预防雷击伤人事
故。当天气预报有雷雨时，应尽可能地避免外出
游玩。万一在旅游途中遇到雷暴天气，要用最快
的速度采取科学的防范措施。如果附近有山洞，
应迅速躲到里面；不要在巨石下、悬崖下和山洞
口躲避雷雨；如果在成片的树林里，可以临时在
树林的中间部位蹲下，双脚并拢，手放膝上，身

向前屈，暂时躲避一下；如果行走，请保持良好
的状态，尽可能不要撑金属伞柄的雨伞，不要在
雷雨中跑动；躲避雷雨时，不要挤在一起，也不
要牵着手靠在一起。 如果看见闪电几秒钟内
就听见雷声，说明自己也处于近雷暴的危险地
带，此时应停止行走，两脚并拢并立即下蹲。
当然雷击事故毕竟是小概率事件。只要尽

可能地采取科学措施，即使在旅游途中，也可以
用平静的心态，等待雷电的减弱、远去或消失。

防受凉 在秋日的旅途中，受自然大气候、
地域或局部小气候的影响，寒冷就像是潜伏的
幽灵，时常会侵袭人们的身体（尤其是中老年朋
友）。所以，旅行箱里一定要准备防寒的衣服（如
羊毛衫），遇上寒冷，及时加衣，否则极易在不知

不觉中受凉，导致感冒等呼吸道疾病。
秋季的气温日较差大（就是通常人们说的

“早晚凉，中午热”）。秋季旅游多在晴日，早晚寒
意明显，此时，旅游者一定要注意保暖；即使在
中午，也要避免长时间坐在旅游景点的石凳或
地面上，以免受凉。一般而言，河面、湖面、江面、
海面的温度比陆地要低很多，所以乘船艇时，不
仅要注意安全，也要注意防寒。一般洞穴内的气
温也比外面低很多，所以进去游玩时，同样要注
意安全和防寒。至于高山，每上升 !""米，气温
大约递减 "#$% 度，所以在“高处不胜寒”的山
顶，防寒最为重要。由于高山索道的普及，很多
旅游者在山脚下毫不备衣，而到了山顶就“冷得
发抖”，山顶处不仅气温低，风也很大。

金秋好时节 出游提个醒 ! 霍雨佳

又是一年秋高气爽时，秋菊绽放烂漫似
锦。菊花除具有较高的观赏价值，还能做成
美食，使人保健养生。尤其还是一味良药，有
散热祛风、养肝明目之功效。菊花全身皆是
宝，《本草纲目》记载：“苗可蔬，叶可啜，花可
饵，根茎可药，襄之可枕，酿之可饮，自本至
末，罔不有功。”
我国食用菊花的历史悠久，民间用菊花

做成各种美味佳肴，如北京的“菊花鱼球”，
上海的“菊花百合鱼片”，苏州的“菊花肉丝”
“菊花糕团”，安徽的“菊花鸡丝”，杭州的“菊
花咕噜肉”等等，都是味道佳美的珍肴。
每年秋天是菊花盛开的季节，也是菊花

茶食悄然上市的时刻。可别小看这小小的菊
花，其药用功效不可低估。

!" 清热降燥 菊花茶是最佳的降火良
药，比如像因为干燥火旺而导致的痤疮、喉
咙发炎、外感风热、头痛、口腔溃疡等症，只
要适量的饮用菊花茶就能有效达到降火的
作用。

#" 防止眼疲劳 平常就可以泡一杯菊花
茶来喝，能使眼睛疲劳的症状消退，如果每天

喝三到四杯的菊花茶，对恢复视力也有帮助。
$"明目养神 日常生活中多喝菊花茶不

仅能够明目，还能够起到养神的作用，对于
经常加班、熬夜的上班族有益。

%"防止辐射 日常生活中多喝菊花茶有
助于防止辐射，对于大部分上班族而言，经
常对着电脑就应该多喝菊花茶。

&"杀菌消炎 多喝菊花茶能够帮助人体
对抗多种病原体的侵害，具有较强地抑制病
毒、细菌的作用。

'"消除眼浮肿 经常熬夜者早上起床后
眼睛会出现浮肿的现象，可以用菊花茶来消
除浮肿，用棉签蘸取适量的菊花茶，涂于眼
睛的四周，可以起到消除浮肿的作用。

("抗衰老 经常喝菊花茶还有抗衰老的
作用，菊花茶也是一种保健养生茶，日常生
活中可以多喝一些。

当然，食用菊花时，味苦的野菊花最好
不要饮用；有过敏体质的人如果想喝菊花
茶，应先泡一两朵试试，如果没问题再多泡，
但也不应过量饮用；由于菊花性凉，体虚、脾
虚、胃寒病者和容易腹泻者不要喝。

! ! ! !猪肉可分肥瘦两种，营养
价值都颇高。据科学测定，每百
克中各含蛋白质（前数为肥猪
肉，后数为瘦猪肉，下同）&#&'
!$#(克，脂肪 )"#*'&*+*克，碳
水化合物 "#*,!#!克，能产生热
量 *&),--" 千卡；含钙 !,!! 毫
克、磷 &$,!(( 毫克、铁 "#.,&+.

毫克。含热量为肉食之首。此
外，猪肉的平均胆固醇含量高
过牛、羊、鸡、鸭肉。
食用猪肉对人体健康要具

体分析：其脂肪除能提供热量
外，还有助于脂溶性维生素的
吸收；瘦猪肉含有的矿物质铁，
属血红素铁，能有效改善缺铁
性贫血。吃猪肉有利也有弊，其
弊主要体现在摄食量大时，由
于脂肪含量高，食之过多摄入
热量也就过多，多余热量又转
化为脂肪在人体内储存，致人
肥胖，易发多种疾病；猪肉的高
胆固醇，摄入过多会导致动脉
硬化、高血压。

祖国医学认为，猪肉有润
肠胃、生津液、补肾气、解热毒
的功效；但也不主张多吃，称
多食用“令人虚肥，大动风痰
（即指冠心病和脑中风）”。中
医的这一认识与现代医学基
本相同。
另外就烹调来说，因猪肉

属酸性食物，烹调时宜适量搭
配些豆类和蔬菜等碱性食物，
如土豆、萝卜、海带、大白菜、芋
头、藕、木耳、豆腐等。

食用猪肉
与人体健康
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秋令品菊保健养生 ! 李鸿林


