
秋季
心理健康更重要
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立冬后，寒气容易入侵体

内，除注意保暖外，也可以进补

四神汤、牛奶、豆浆，为脾胃打

底，且应早睡，避免熬夜，有阳

光时多晒晒背，补阳气。

因白天缩短、夜晚时间逐

渐拉长，体质虚寒者近期就会

感觉筋骨肌肉酸痛、鼻塞、打喷

嚏，甚至有些人脾胃较弱，也会

容易腹泻，这都是因为冬天的

寒气进逼所致。

立冬后并不是马上就进入大补的时节，因现

在仍带有秋天的干燥，白天也常有太阳，应以平

补为主，以免体质燥热者（容易口干舌燥、舌苔厚

者）补太多而嘴破、皮肤痒。

此时食补，以喝四神汤最为简单。因四神汤

里添加的薏仁、芡实、莲子、山药等，可调整脾胃，

为日后的温补打下基础。因吃补都要经肠胃吸

收，如果基础不好，吃补吃多了也可能腹泻或胀

气。可趁立冬后先把脾胃滋养好，喝牛奶、豆浆、

蜂蜜也有帮助。

中药里的黄芪、白术、防风、百合等可以润

肺、补气，也可增加末梢循环；如果容易怕冷者，

可用一些桂枝、肉桂，除增加风

味，也有助循环。

不少人喜欢在冬天吃羊肉

进补，但立冬后就吃羊肉有点

太早，如果吃过多，还是会燥

热。如果想吃羊肉温补，可采

用清炖。

除了食补，立冬后也重“睡

补”，尽量不要熬夜，生活作息

应是早睡晚起、日出而作，保持

充足睡眠，有利于阳气潜藏，最好在晚上 23时以

前入睡，小孩则不要超过晚上21时。

“冬日晒太阳，胜似喝参汤”，白天上班容易

疲惫，晚上睡觉手脚冰凉，这些都是阳气不足的

表现。补阳气，最简单有效的方法就是晒后背。

这是因人体后背是多条经络必经之路，后背经过

阳光照拂，背暖和了经络也畅通，阳气变足，有助

于消除疲劳，晚上睡眠品质也会更好。可利用有

太阳的时候多散步、或在办公室靠窗位置多晒太

阳也可。

有晨起运动习惯者，应格外注意保暖，以免

寒气从关节、脖子入侵，保暖的围巾、外套、雨具

都要记得携带。 （陶诗秀）

山药是药食同源的滋补佳品，特别适合冬季食用。

其性平、味甘，入肺、脾、肾三经，不燥不腻，老少皆宜。具

有补益脾胃、益肺滋肾等多种功效。常用于脾胃虚弱、泄

泻、体倦、食少、虚汗等病症。山药含有对人体有益的矿

物质，如钾、钙、镁和维生素A、C、E。山药所含氨基酸的

种类也很多，8 种人体必需的氨基酸中谷氨酸的含量最

高，达到 3.02毫克/克。山药黏液质含有胆碱，对人体有

特殊的保健作用，可防止体内脂肪沉积在血管壁，保持血

管弹性，预防动脉粥样硬化，还可强化肝脏和肾脏的结缔

组织，保持消化道、呼吸道及关节腔的润滑。

小儿遗尿症

炒山药 120 克（研末备用），每日早晚各 1 次，每次 6
克，开水送服，若遗尿较重者加太子参 30克，焙干研末与

山药一同调匀服用。

婴幼儿泄泻

生山药 500克，白糖 30-50克。先将山药研成细末，

过细箩，取山药粉50克左右，置搪瓷缸内，适量凉水调匀，

开火加热，时时搅拌，待煮成稀糊状，加少许白糖，每次4-
6羹匙，每日服4-5次。婴儿可适当调稀，频频饮之。

小儿溃疡性口腔炎

山药20克，冰糖30克，制成煎剂（两次煎液混匀后分

成两份）。每日1剂，分早晚两次服，连服2-3天。

小儿疳积

山药、莲肉各100克，麦芽、茯苓各30克，大米500克，

磨成粉，加盐或糖煮成糊代主食。或用山药30克，鸡内金

12克，炒黄研粉，加入适量面粉、红糖、芝麻，加水和成饼，

烙熟食用。 （郭旭光）

轻度高血压一般无自觉症状，往往

在体检时发现，早期治疗是预防高血压

病的关键。患者可首先试用非药物疗

法，如中医的饮食疗法。

◆◆◆山楂茶 鲜山楂压扁制成

干山楂打碎，每日 30 克，加适量冰糖，

沸水冲泡，具有提神醒脑，降低血压，增

进食欲的作用。

◆◆◆菊槐绿茶饮 菊花、槐花、

绿茶各 3 克，沸水冲泡。每日数次饮

用，具有疏风清热、清肝利胆的作用，可

作为高血压的辅助治疗。

◆◆◆芹菜红枣茶 芹菜 250克，

红枣 10枚，绿茶 3克。水煎代茶频饮，

具有平肝降压，清热利湿的作用，适用

于肝阳上亢型高血压，此方对高血压的

稳定有很好的作用，适于长期服用，无

任何不良反应。

◆◆◆醋泡花生米 带衣花生米

500 克，置于容器中，加食醋 100 毫升，

密封浸泡 1 周，每晚临睡前吞服 2-4
粒。疗程不限，适用于高血压早期及动

脉硬化。

◆◆◆桑叶鸡蛋 霜桑叶 6克，鸡

蛋 1 个。下霜后采集桑叶，用时洗净，

加水与鸡蛋同煮，饭后服用，疗程不限。

◆◆◆银耳冰糖 银耳 3克，放入

清水浸泡 12 小时，放入碗中加适量冰

糖隔水炖1小时。每晚睡前服，疗程不

限。 （徐 光）

冬季，老人念叨着要喝一碗麦仁饭。这也是对过去艰难

岁月的思忆。当麦香弥漫在村子上空、渗透到人的五脏六腑

时，往往会激活曾经的记忆，那香到脑子里的麦仁饭。

当把一粒粒饱满的金黄色麦粒，脱皮，泡水，文火慢煮，下

料，起锅。一道道程序走完之后，舀上一碗，乘着滚烫喝下，顿

时身体里外温热，通体轻爽。

麦穗在太阳的暴晒下，从麦壳里露出半个金黄的脑袋，窥

探陌生的世界，一些耐不住寂寞的麦粒等不住收割的日子，蹦

跳着蹿出了麦穗，跃到地上，重新发芽，再次生长。只有耐得

住寂寞的麦粒才被农人收割，拉运，打碾，装柜，完成它们短暂

的历史使命。等入了九，就可以喝碗麦仁饭，牛羊也才会上

膘。

入冬，宰了冬肉，毛肚、头皮肉、肠丁都是煮麦仁饭的最好

料物。一只大铁锅里用文火熬煮脱了皮的麦仁，另一只小铁

锅里调好花椒、精盐、小香、大香，炒着毛肚、头皮肉、肠丁和葱

花，等麦仁煮烂，再把炒好的肉丁倒进去，搅拌均匀，再文火熬

煮。这时候，麦香和肉香混和在一起，透过院墙弥漫在村庄的

上空，几只飞过房顶的麻雀鸽子被麦香惹得折回来落在院墙

或是院内杏树的枝杈上，盯着屋门久久不肯离去。

麦仁饭的熬煮是需要一个过程的。在这个熬煮的过程

中，奶奶会不由自主地忆起她年轻时的艰苦岁月来。其实，有

时候吃碗带皮的麦子饭还是很香的。新麦下来的时候，奶奶

买回牛杂或是羊杂，洗干净，精心地炒制，然后放铜罐里和上

淘洗干净带皮的麦子，倒上适量的清水，盖上盖子，放进煨了

煤渣或是干羊粪的炕洞里，慢火焖上几个小时。奶奶说：“新

麦子只有煮烂了才好吃，香。”

如今，再没有人像奶奶这样煮麦子饭了，都煮精细的麦仁

饭了。

有时候，我们说起想喝一碗麦仁饭时，母亲就笑着说：“麦

仁饭还是老人们煮的香，年轻人都不会煮了。就是我费十二

分心煮也煮不出那个味道了。”

一碗麦仁饭就是那段艰苦生活的真实写照。但它同样渗

透着我们对粮食的无限敬畏，还有对故人的深切思念。

（敏奇才）

麦仁饭
老君山位于甘肃天水武山县

城南五华里处，是西秦岭山系太皇

山脉蜿蜒至武山县城南面的主峰，

海拔 2385.9 米。山雄，峰秀，松林

深，松果美，使老君山成为宁远八

景之一。独特的地理位置，让它成

为武山城南屏障，享有“君山独秀，

俯瞰渭水”之美誉。

从武山县城出发，入南，驱车

大概半小时，就到达老君山下。高

大的山门，灰色的石柱，沧桑的青

瓦飞檐，古朴庄重。门楼前，“老君

山”三个橘黄色大字遒劲有力。

山门后面，是一段青草覆盖的

陡坡。站在坡上，向上仰望。老君

山的主峰，如同一个巨大的屏障，

又好似悬挂于山间的一幅油画。

画中，蓝色的天空下，大片青绿的

松柏间，一簇簇黄色、红色的树林，

点缀其间，还有一些无法描述的颜

色，让你只有感叹，大自然的神奇

妙笔调制出眼前的斑斓色彩。

我们沿坡而上。上山的小路，

曲折延伸。小路两边，先是高高低

低的灌木丛，灌木丛中有绿色的枝

条、黄色的叶子、红色的果子。目

光所及之处，都是美景，皆是佳境。

随着山势的增高，小路两边的

灌木丛逐渐被高大的松柏所代

替。一棵棵松柏，高大挺拔，遮天

蔽日。阳光透过树枝，在地上筛落

星星点点的光斑。满地都是枯叶，

踩在上面，发出扑簌簌的声响。

穿过松柏林的尽头，来到一段

峭壁之下。从这里到老君山山顶，

是最难走的路段。

休息几分钟后，我们一鼓作

气，蹬台阶，抓岩石，十几分钟后，

我们来到山顶的平缓之地。俯视

脚下，根本看不出台阶的痕迹。脚

下只有一段看不到尽头、几乎立起

来的悬崖，刀切斧劈一般。

站在山顶眺望，视野顿时开阔

起来。向北远眺，渭河如一条玉

带，在风中飘摇。俯视脚下，漫山

遍野翠绿的松柏间，淡黄色的树

丛、红色的枝条，夹杂其中。尤其

是那红色的一簇簇树枝，仿佛一面

面小红旗，如此耀眼；那些黄色的

树丛，一簇一簇，好像绿色的锦缎

上绣着黄色的蝴蝶，正在翩翩起

舞。

在悬崖畔，有一棵白色的松

树，白色的树干，绿色的叶子，玉树

临风。神奇的是，那棵白皮松生长

在悬崖边缘，而且一半的树枝凌空

而立。白皮松为我国特有的树种，

生长缓慢，耐贫瘠、耐寒冷，耐干

旱。

天，依旧那么蓝，水洗过一

样。秋风飒飒，苍翠的松柏，红色

的树叶，黄色的灌木丛，风姿绰约

的白皮松……无论是山上还是山

下，不管是眼前抑或远处，一幅幅，

一帧帧，构成了一幅连绵不断地画

卷，美不胜收。可谓是：宁远胜景

何处去，君山秋色入画来。

（远 方）

干燥的秋季，每个人都容易心情浮躁，情绪

的焦虑浮躁会引起身体各种疾病。所以，在这个

时候，心理健康显得尤为重要。

消极情绪=职场“死机”

研究结果表明，快乐的人更容易取得事业成

功。从心理学的角度来看，心理素质良好的人能

够让自己更好地投入到工作中，最大限度地释放

潜能，提高工作效率；而那些不快乐的人，消极的

情绪会降低工作效率，“内耗”大了，就容易“死

机”。

建议：成功是健康快乐心态下的自我实现。

所以，请放下所有的不愉快，轻松上阵。

秋季易怒=“情绪中暑”

因受外界大环境变化的影响，“易激惹”状态

在秋季多发，也称为“情绪中暑”。预防“情绪中

暑”，可以从保持规律的作息开始，还要注意平衡

营养结构，少吃刺激性食物，多喝绿豆汤等降燥

的食物，增加午休，多去打打球、唱唱歌，把坏情

绪适当发泄出去。

建议：保持从容宁静的心情，不但能提升个

人素质，还对身心健康也大有裨益。

逛街不买东西=减压

对于男性朋友来说，买东西都是直奔主题。

而女性逛街则恰恰相反，从心理学的角度讲，女

性购物是为了享受过程，而男性购物则是为了结

果。这种逛而不买，在心理学上叫“知晓心理”，

对于女性的心理健康是很有好处的。

建议：无论男性还是女性朋友，如果感到压

力很大，心情烦闷，不妨和朋友结伴逛逛街。

另外，不妨在车内放一些令人心怡的植物，

营造从视觉上的清凉天地，对易激动、烦躁的驾

驶者能起到恢复安定的作用。 （欧金凤）

君山秋色入画来在路上在路上

牙齿也需要“硬碰硬”

许多人喜好面条、稀粥、饺子、地瓜、馒头

等较为软烂的食物。事实上，长期保持这样的

饮食习惯，可能给牙齿健康埋下隐患。

专家介绍，在爱牙护牙的前提下，人的牙

齿也需要“硬碰硬”，要经常食用一些核桃、腰

果、榛子等坚果，以及花生、豆类等食物，能够

让牙齿“嚼劲十足”，才能更加坚固耐用。

咬合功能是指上下牙在咀嚼时的接触与

协调，良好的咬合关系对帮助咀嚼和消化食

物至关重要。长期依赖软食的人，往往会减

少咀嚼的频率和强度，这不仅无益于颌骨的

发育和维持，还可能造成咬合功能的退化。

专家提醒，特别是处于换牙期的儿童，经

常吃软烂的饭会严重阻碍恒牙的萌出和排

列。专家建议家长在食谱中增添硬质食材的

比例，以确保颌骨和咀嚼肌群得到充分锻炼

和刺激，进而增强牙齿咬合的力量和耐力，对

恒牙的正常生长和整齐排列有加持作用。

此外，软食通常不会对牙齿产生足够的

机械摩擦，牙齿的自洁能力也会逐步下降，日

积月累，可能导致牙菌斑和食物残渣的积累，

增大龋齿和牙周病的风险。专家指出，正常

的咀嚼过程是对牙齿的“养护”，可以帮助按

摩牙龈及清洁牙面。

当然，对某些特殊人群来讲，软烂易嚼的

食物是必须的选择，例如，牙齿还未发育完善

的儿童、颌骨缺失的病人，以及消化系统不佳

的肿瘤患者。但正常人长期依赖或偏爱软

食，肯定是有害无益的。

专家建议，日常生活中提倡饮食结构的

多样性，建议大家选用一些韧性食物，如核

桃、榛子、苹果、胡萝卜、鲜笋、蘑菇、牛肉干、

煎饼等；也可以时常咀嚼口香糖或进行咀嚼

训练，有助于弥合和改善咬合关系。同时，咀

嚼的效率也取决于牙体是否完整，及时对缺

牙、牙列不齐进行修补和矫正，能够提升咀嚼

的效率和能力。另外，定期进行口腔清洁和

治疗，能有效维护牙周组织的健康，让生活更

有“滋味”。 （董 宁）

秋季很容易外感风寒，导致很多关节、

颈椎、脊椎、腰椎有病变的人出现腰酸背痛

等症状。因此，不少人青睐用拔火罐等方法

抽出体内的寒气。

秋季不宜多拔火罐，尤其是一些体质虚

寒者及老年人，否则外部环境中的寒气容易

在治疗过程进入体内，反而会加重原有的症

状。拔火罐可以疏通经络，调整气血，平衡

阴阳，但不是什么病都能治。并且，不管是

湿气入侵体内还是风寒入侵经络，拔火罐都

只能缓解症状，并不能解除病根。

秋冬两季天气寒冷，会导致人体血管收

缩，血液循环减缓，此时拔火罐可能会加重

病情，增加皮肤损伤的风险。如果患者存在

血液循环不畅的情况，则应在医生指导下使

用活血化瘀类药物进行调理，如红花油、麝

香壮骨膏等。 （聂 勇）
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忌喝未煮熟的豆浆 很多人喜欢买生豆浆回家自

己加热，加热时看到泡沫上涌就误以为已经煮沸，其实

这是豆浆的有机物质受热膨胀形成气泡造成的上冒现

象，并没有熟透。豆浆中含有两种有毒物质，会导致蛋

白质代谢障碍，并对胃肠道产生刺激，引起中毒症状。

如果饮用豆浆后出现头痛、呼吸受阻等症状，应立即就

医，绝不能延误时机，危及生命。

忌在豆浆里打鸡蛋 很多人喜欢在豆浆中打入鸡

蛋，认为这样更有营养，但这种方法是不科学的。这是

因为，鸡蛋中的黏液性蛋白易和豆浆中的胰蛋白酶结

合，产生一种不能被人体吸收的物质，降低了人体的吸

收。

忌冲红糖 豆浆中加红糖喝起来味更甜，但红糖

里的有机酸和豆浆中的蛋白质结合后，可以产生变性

沉淀物，大大破坏了营养成分。

忌装保温杯 豆浆中有能除掉保温瓶内水垢的物

质，在温度适宜的条件下，以豆浆作为养料，瓶内细菌

会大量繁殖，经过3-4个小时就能使豆浆酸败变质。

忌喝过量 一次喝豆浆过多容易引起蛋白质消化

不良，出现腹胀、腹泻等不适症状。 （董国宾）

喝豆浆要注意


