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本报讯（记者 毛迎 文/图）10 月
24 日是二十四节气中的霜降。霜降作
为秋季的最后一个节气，意味着季节将
从 秋 季 向 冬 季 转 换 。 10 月 23 日 一 大
早，我就到市区一些超市和菜市场转了
转，发现金秋时节，有滋补功效的山药、
板栗、紫薯等颇受人们青睐。秋意正
浓，昼夜温差越来越大，凉风习习的清
晨或傍晚，一盘热气腾腾的蒸山药、蒸
紫薯，肯定会让人胃口大开。

山药滋补强身，吃法多样
俗话说：“秋冬吃山药，胜过吃补

药。”当日 10 时许，在市区胖东来生活
广场蔬菜专柜前，不时有顾客驻足选购
铁棍山药。

“山药有滋补功效，秋天多吃一些
补身体。你看，这些山药上有这么多

‘毛刺儿’，摸起来很瓷实，是真正的铁
棍山药……”两位中年女士一边挑选铁
棍山药，一边讨论。我注意到，柜台上
摆的铁棍山药每根有三四十厘米长，表
皮上布满根须。铁棍山药售价每公斤
17 元，比普通蔬菜贵一些。不过，这并
不影响它的销量。为了方便顾客挑选，
铁棍山药被分成一捆一捆的。不少人
路过这个柜台时，都会顺手提起一捆放
进购物车里。

铁棍山药是山药品种之一，因为表
皮上有像铁锈一样的痕迹，故而得名。
铁棍山药肉质紧实细腻，粉性很足，比
普通山药的黏液少。因含水分少，铁棍
山药多糖含量丰富，营养价值比较高。

嫌蒸着吃口感单调，可以把山药切
成块，与小米一起熬粥喝，既滋补又养
胃。除此之外，还可以将山药与排骨或
猪棒骨一起炖汤。山药是大众化滋补
珍品，所含的 B 族维生素是大米的数
倍。中医认为，山药具有补脾养胃、补
肺益肾的功效，对肺虚咳喘、脾虚久泻、
慢性肠胃炎、糖尿病等都有疗效。由于
山药中淀粉含量较高，人们在食用山药
时，最好适当减少主食的摄入量。

板栗养胃健脾，能做菜
“新鲜的板栗，你瞅瞅，颗颗饱满。

蒸一蒸或炒一炒都好吃……”当日中
午，在市区白庙后街，商贩李霞用三轮

车拉着几十公斤板栗正在沿街兜售。
她卖的板栗个头儿比较大，每公斤售价
9元。

“我只吃过糖炒板栗，生板栗怎么
做？”一位顾客捏起一个板栗，一边端
详，一边问李霞。

“饭店里卖的板栗炖鸡你吃过吧？
板栗不仅能做成零食，还可以用来做
菜。做法很简单，把剥好的板栗和鸡肉
一起炖，炖到鸡肉和板栗烂熟后，加盐
等调料调味就可以了。板栗炖鸡是一
道养生菜，很适合在秋季进补的时候
吃。想吃板栗原本的味道，蒸一下就可
以。用刀在板栗的外皮上切一下，蒸到
板栗开口‘笑’就可以吃了。”李霞说。
听了李霞的一番介绍，那位顾客爽快地
买了一公斤板栗，准备回家烹饪佳肴。

板栗味甘性寒，有养胃健脾、补肾
强筋的功用。唐代孙思邈说：“栗，肾之
果也，肾病宜食之。”《本草纲目》指出：

“栗治肾虚、腰腿无力，能通肾益气，厚
肠胃也。”

俗话说：“一夏无病三分虚。”夏季，
人们大多贪食冷食，脾胃功能还没有恢
复过来。秋季若是进补大鱼大肉，会增
添脾胃负担，消化、吸收的效果不会很
好。用一些有滋补作用的素食来进补，
既可起到补虚的作用，又不会增加脾胃
的负担，真是一举两得的好办法。口感
绵软、甜糯的板栗，与寒意正浓的深秋
很相配哦！

紫薯富含花青素，老少皆宜
当日 11 时 30 分左右，在市区东大

街一家超市内，60 多岁的市民梁女士
挑选了几个紫薯装进塑料袋里。“中午
我准备蒸米饭，把紫薯切成块顺便蒸一
下，我的小孙子很爱吃。”梁女士说。

在市区胖东来生活广场，紫薯也很
受消费者青睐。我注意到，每公斤紫薯
的价格为 9.8 元，比普通红薯贵得多，但
依然有不少消费者选购。我问了几个
买紫薯的市民，他们大都表示，紫薯个
头儿小，很适合孩子吃。“我的女儿 2 岁
了，比较挑食。小孩子对颜色丰富的食
物比较感兴趣。我把紫薯蒸一下，或者
做成紫薯银耳汤、紫薯南瓜汤让她喝，
她都很喜欢。”一位年轻妈妈带着女儿

前来购物。她一边挑选紫薯，一边向我
介绍紫薯的吃法。

科学研究发现，紫薯与常见的红
薯、白薯相比，其蛋白质、糖分等含量都
无太大区别，唯一不同的是它们的颜
色。紫薯呈现的紫色，主要源于其含有
花青素。花青素是天然强效的自由基
清除剂。它清除自由基的能力是维生
素 C 的 20 倍、维生素 E 的 50 倍，对 100
多种疾病有预防和治疗作用。简单地
说，花青素可以保护肝脏，增强血管弹
性，预防心脑血管疾病发生。

小小的紫薯虽其貌不扬，却可以做
成老少皆宜的美食。紫薯的做法很简
单，只需将紫薯洗净后放进锅中蒸熟即
可。除此之外，也可将紫薯与小米、南
瓜等食物搭配做成粥，或者将紫薯和面
粉一起揉成团，然后制成紫薯饼。

本报讯（张东红）10 月 23 日，鄢
陵县委统战部集中观看由中共中央
组织部、中央广播电视台联合录制的
反映优秀共产党员和先进基层党组
织典型事迹的专题节目《榜样 4》，使
党员干部深刻体会到当代共产党员
的理想信念与精神风貌。大家纷纷
表示，要以榜样为标杆，用榜样的力
量激励自己，始终坚定理想信念，不
忘初心、牢记使命，以实际行动践行
全心全意为人民服务的宗旨。

本报讯（记者 肖涛 通讯员 汪
浩）10 月 22 日，许昌职业技术学院召
开省级文明校园暨文明城市创建工
作推进会，以创建工作为抓手，切实
提升学校综合实力和办学水平。

据了解，为保障创建工作顺利推
进，许昌职业技术学院出台了《创建省
级文明校园实施方案》。根据安排，该
校将对标省级文明校园各项标准，切
实加强思想道德建设，着力推进领导
班子建设，不断加强教师队伍建设，大
力开展校园文化建设，有序推进校园
环境建设，持续加强活动阵地建设，推
动创建工作深入开展。该校提出做
到“三全”，即“全员、全过程、全方位”
开展文明校园创建工作，并将之作为
全面提升内涵建设和管理水平的总抓
手，细化目标和措施，形成制度化、规
范化、常规化的工作模式。

“教师不仅传道授业解惑，而且
要做文明礼仪教育的践行者。在课
堂内外，我们将规范自己的言行，树
立 榜 样 ，潜 移 默 化 地 感 染 和 影 响 学
生。”许昌职业技术学院教师李清表
示 ，为 了 支 持 学 校 创 建 省 级 文 明 校
园，她号召教师不仅到教室中，而且
到宿舍中关注学生日常文明，师生携
手创建文明校园。

该校学生纷纷表示，要争当文明
校园创建的践行者。该校学生袁婷
婷表示，文明的学生是爱学习的人，
是讲礼貌的人，是遵守纪律的人，是
有责任感的人。她将从身边小事做
起，养成良好的习惯。

本报讯（记者 肖涛 通讯员 曹
莹）如何挑选秋冬时尚品类，跨境电
商新的利润增长点有哪些……10 月
23 日，许昌市邮政分公司举办运营分
享会，助力越来越多的许昌本土企业
走向世界。

本次运营分享会以“深入了解市
场品类”为主题，整合跨境电商平台、
产品运营及邮政物流等多方资源，吸
引许昌跨境电商卖家共同参与，建立
电子商务行业的信息交流机制，实现
许昌邮政和本地企业双赢，助力越来
越多的本地企业走向世界。来自许
昌各地的 150 多家从事跨境电商出口
贸易和传统出口贸易的企业与商家
参加了本次会议。

据悉，许昌市邮政分公司紧跟跨
境电商发展的形势，2019 年已举办了
4 场跨境电商峰会，参会 1000 人次左
右。会议带来了最新的行业资讯和
运营经验，对提升许昌本地跨境电商
的业务水平，营造良好的跨境电商发
展氛围，促进许昌跨境电商既好又快
地发展起到了积极的推动作用。

霜降节气至，进补正当时
菜市场里养生食材受青睐

市民在胖东来生活广场挑选铁棍山药。

10月23日
市区部分菜市场部分蔬菜价格

文化路菜市场：土豆，2.4元/公斤；
平菇，6元/公斤；香菜，5元/公斤；芹菜，
2.4元/公斤；白萝卜，2元/公斤

白庙后街菜市场：茄子，4元/公斤；
菜花，2.6 元/公斤；茄瓜，4 元/公斤；本
地葱，2.6 元/公斤；莜麦菜，3 元/公斤；
生菜，3元/公斤

胖东来生活广场：铁棍山药，17元/公
斤；紫薯，9.8元/公斤；莲藕，7元/公斤；
大白菜，1.4元/公斤；象牙萝卜，2元/公
斤

家辉生鲜东大街店：紫甘蓝，1.98
元/公斤；包菜，1.58 元/公斤；香菇，
11.96元/公斤；板栗，7.96元/公斤；红尖
椒，5.18元/公斤
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