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今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天阴天有
阵雨，偏北风3级
到 4 级 ，气 温
12℃到 16℃。

出门看天
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润肺去燥的养生汤

本报讯（记者 常烨）今天是国庆节
长假结束后的第一个工作日。你是不
是也觉得长假很快就结束了？假期里，
你有什么有趣的经历吗？有没有意犹
未尽？长假已经结束，大家要把思想和
精力转移到工作上来，尽快调整好状态
哦。

国庆节假期里的天气变化让人猝
不及防，简直是“冰火两重天”“断崖式
降温”，前几天人们热得穿短袖，后几天
在街上可以看到有人穿着薄棉袄……
大家一定要及时添加衣物，不要“秋冻”
了。

据市气象台预报，我市今天阴天有
阵雨，偏北风 3 级到 4 级，气温 12℃到
16℃。

寒露节气后，昼夜寒凉

今天，我们迎来寒露节气。“袅袅凉
风动，凄凄寒露零。”寒露是二十四节气
中首个出现“寒”字的节气，标志着天气
将逐渐变冷。

《月令七十二候集解》中说：“九月
节，露气寒冷，将凝结也。”意思是说，寒

露时节的气温比白露时更低，地面的露
水快要凝结成霜了。白露、寒露、霜降
这 三 个 节 气 ，都 会 出 现 水 汽 凝 结 的 现
象，寒露是天气从凉爽到寒冷的过渡节
气。

寒露有三候，即“一候鸿雁来宾，二
候雀入大水为蛤，三候菊有黄华 ”。从
寒露节气开始，鸿雁大举南迁，雀鸟躲
藏起来，菊花也逐渐进入盛花期。北方
将呈现出菊花盛开、梧桐叶落的深秋景
致，南方将慢慢步入秋天。

寒露节气后，可适当多食甘、淡、滋
润 的 食 物 ，既 可 补 脾 胃 ，又 能 养 肺 润
肠。这个节气，适宜的水果有梨、苹果
等，适宜的蔬菜有胡萝卜、冬瓜、藕、山
药等。

柿子虽美味，但要注意这些禁忌

现在这个时节，柿子大量上市。柿
子营养丰富，被誉为“果中圣品”，富含
果胶，可以调节人体肠道菌群组成，具
有润肠、通便的作用。

另外，柿子所含的多酚类物质是优
良的抗氧化剂，可有效防止动脉粥样硬

化、预防心脑血管等疾病。
柿子虽然美味，但要注意，一定不

能空腹食用。人在空腹状态食用柿子
后，柿子中含有的大量鞣酸和果胶容易
在胃酸的作用下会变成大小不等的硬
块。

需要注意的是，柿子不能与螃蟹、
红薯、土豆、白酒、高蛋白食物等一起食
用。小孩子、老人及糖尿病患者不宜多
食柿子。

今天是寒露节气，“寒露寒露，遍地
冷露”，天气越来越冷，昼夜温差大，早
晚要及时增加衣物。

在饮食上，我们也要适应秋燥，以
养阴、润肺、养护脾胃为根本。

今天，给大家推荐几款润肺去燥的
养生汤。

一、雪梨炖百合

作用：益肺养心。
配料：雪梨 1 个、百合 5 克至 10 克、

红枣 3颗、蜂蜜少许。
制作：雪梨去皮去心，百合泡发洗

净，红枣去心，1 碗至 2 碗水量，蜂蜜后
放（放于温水中）。

时间：炖一个小时即可。
适宜人群：老少皆宜。

二、清炖冰糖脐橙

作用：理气、化痰、止咳。
配料：脐橙 1个、冰糖 3小颗。

制作：脐橙洗净，切去尾部，放冰糖
3小颗，整个清炖。

时间：炖一个小时即可。
适宜人群：寒咳或脾胃虚寒者。

三、花旗参乌鸡汤

作用：益气养阴，滋补肝肾。
配料：乌鸡 200 克、花旗参 10 克、枸

杞 5克。
制作：乌鸡去皮和内脏，花旗参和

枸杞洗净，一起隔水炖，盐少许。
适宜人群：孩子和孕妇不宜。

四、清肝养心老鸭汤

作用：滋阴润燥，清心安神。
配料：老鸭肉 100 克、玉竹 10 克、百

合 10 克、莲子 10 克、桂圆 5 克、杭白菊 5
克、枸杞子 5克。

制作：鸭肉去皮和脂肪，药膳食材
泡洗，隔水炖煮，盐少许。

适宜人群：心肝火旺者，大便干硬、

心烦易怒、睡眠不好的人。

五、罗汉果猪肺汤

作用：清肺润肠，止咳。
配料：猪肺 200 克、罗汉果半个、无

花果 3颗、甜杏仁 5克、生姜 5片。
制作：猪肺焯水去血水，其他食材

泡洗，一起煲汤（1500 毫升水）。
时间：先武火后文火，煲一个小时。
适宜人群：老少皆宜。

六、白糖参瘦肉汤

作用：补脾益气血。
配料：白糖参 10 克、山药 15 克、茯

苓 10 克、芡实 10 克、薏苡仁 10 克、桂圆
5克、红枣 3颗，瘦肉 100克。

制作：药膳食材泡洗 10 分钟，药膳
食材和瘦肉一起隔水炖，盐少许。

时间：炖两个小时。
适宜人群：一岁以下的孩子和孕妇

不宜。 （晨综）
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