
出版：许昌晨报社 地址：许昌市龙兴路与八龙路交叉口 电话：本报编辑部4396827 本报记者部4396826 发行部4396850 邮政编码：461000 广告刊登咨询电话4396818
广告经营许可证号：许工商广发字〔2017〕001号 印刷：许昌日报社印刷厂 地址：许昌市万通大道东段 本期广告均有封闭边框及区域标识。凡本报转载作品未能联系到原作者的，望作者见报后及时与本报联系，以便支付稿酬。

年定价168元

零售价1.00元

2021年10月22日 星期五 编辑 常烨 电话 4396827 E-mail：xccb66@163.com 资讯16

今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天晴天间多
云，偏北风3级，气
温7℃到 18℃。

出门看天

许昌移动用户
编写11发送到10658121即可订购

许昌联通用户
编写121发送到10620121即可订购
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打伞指数
不需要

感冒指数
易发

穿衣指数
秋装

日 出 时 间日 出 时 间

6时35分

日 落 时 间日 落 时 间

17时42分

本报讯（记者 常烨）这段时间，我
市的最低气温都徘徊在个位数，最高气
温也在 20℃以下，昼夜温差较大，早上
出门，可以看到街上很多骑电瓶车的人
都穿上了棉袄。

据市气象台预报，我市今天晴天间
多云，偏北风 3级，气温 7℃到 18℃。

霜降节气后保暖很重要

近期，冷空气总是喜欢彰显自己威
力，大风、降温、降雨等“组团”来袭，天
气越来越冷，大家要注意保暖哦，不能
为了要风度而不顾温度啊……

明天，我们将迎来霜降节气。霜降
是秋季的最后一个节气，进入霜降节气
后，深秋景象明显，冷空气的来袭越来
越频繁。

霜降不是表示“降霜”，而是表示气
温 骤 降 、昼 夜 温 差 大 。 就 全 国 平 均 而
言，霜降是一年之中昼夜温差最大的时
节。

因为“霜”是天气寒冷、昼夜温差变
化大的表现，故以“霜降”命名这个表示

“气温骤降、昼夜温差大”的节气。霜降
节气反映的是天气渐渐变冷的气候特
征，并不是表示进入这个节气就会“降
霜”。

其实，“霜”不是从天上降下来的，
是地面的水气由于温差变化遇到寒冷
空气凝结成的。霜降节气与“降霜”无
关。

俗 话 说 ，“ 一 年 补 透 透 ，不 如 补 霜
降”，意思是霜降节气，养生十分重要。
霜降时节的养生首先要重视保暖，其次
要防秋燥。

适当运动提高抵抗力

天气越来越冷，以往 10 月，南北方
一个像夏天，一个像秋天，今年的 10 月，
很多地方从夏天直接到了冬天，很多网
友表示都没有感受到秋天的到来，夏装
脱下，直接穿上冬装。

霜降过后，温度开始下降，小孩子
的皮下脂肪少，皮肤毛细血管丰富，身
体热能更容易散失，需要更多的热量来
补充身体消耗的能量。但是，孩子的脾
胃发育不完全，如果一次性吃太多，很
容易伤害脾胃。另外，天气越来越冷，
孩子喝水量也会大大减少，这样很容上
火 。 如 果 孩 子 上 火 ，就 会 出 现 各 种 问
题。若孩子的脾胃出现了问题，吃再多
的食物也吸收不了多少营养。

天气寒冷，孩子们的户外活动会相
对减少，晒太阳的时间也会短，很容易
出现维生素 D 缺乏。所以，平时要营养
均衡，合理膳食，注意保护孩子的脾胃，
多吃一些富含氨基酸，尤其是蛋氨酸的
食物，增强孩子的耐寒能力，如鱼类、豆
类、芝麻、乳制品、山药、坚果、新鲜果蔬
等。

体育锻炼是增加孩子体质最好的
方法，所以要适当锻炼，让身体结结实
实的，这样才能少生病。

霜降是秋季的最后一个节气。霜
降节气过后，一天中的昼夜温差变化很
大 ，常 有 冷 空 气“ 侵 袭 ”，而 使 气 温 骤
降。饮食上，我们应尽量选择防秋燥、
滋阴养肾、清肺润肺的果蔬，并注意不
要贪吃以下几种果蔬。

1.大枣。枣可以补血、降压，增强人
体免疫力。枣里含有大量的维生素、多
种 微 量 元 素 和 糖 分 ，维 生 素 C 含 量 极
高。

大枣含糖量较高，血糖高的人不宜
多吃；容易生痰生湿，故下腹部胀满、大
便秘结者不宜食用。大枣黏腻，不易消
化，多吃会影响食欲和消化功能。

提醒：腐烂变质的枣千万别吃，轻
则可引起头晕，重则会危及生命。

2. 苹果。果汁可止泻，空腹吃可治
便秘，饭后吃能助消化。但是苹果富含
糖类和钾盐，摄入过多不利于心、肾保
健，患有冠心病、心肌梗死、肾炎、糖尿
病者切忌多食。

3. 梨。梨具有止咳、化痰和清燥等
作用，对治咳喘、风热、咽炎等有良效。

其性寒，脾胃虚寒者慎食。
另外，梨含糖量高，吃太多会使血

糖升高。
4. 柑橘。柑橘含大量胡萝卜素，入

血后转化为维生素 A，积蓄在体内，使皮
肤泛黄，即导致“胡萝卜血症”，俗称“橘
黄症”。吃太多还会出现恶心、呕吐、食
欲不振、全身乏力等症状。

提醒：患“橘黄症”后，应适量多食
植物油，并多喝水，以加速其溶解、转化
和排泄。

5. 柿子。柿子含有大量的维生素
A、C 和鞣酸，营养丰富，有降压止血、清
热滑肠、润肺生津等功效。

不过，柿子中含有大量的柿胶酚和
果 胶 ，与 胃 酸 相 遇 会 凝 集 成 纤 维 性 团
块，即“胃柿石”，导致胃脘疼痛、消化不
良。

柿子中的果胶有收敛作用，故便秘
者忌食。柿子不宜空腹食用，不宜与螃
蟹、山芋等同食。

6.石榴。石榴含大量果糖和多种维
生 素、矿 物 质 ，味 甘 性 温 ，为 湿 热 类 水

果 。 石 榴 对 痢 疾 、脱 肛 和 咽 炎 等 有 疗
效，但体虚阴虚、燥热者慎食。多食石
榴会伤齿，且使人厌食。

7. 菱角、荸荠。许多人吃生菱角用
嘴啃皮、吃生荸荠不削皮，这样很易感
染上姜片虫病。

姜片虫虫体肥厚，在显微镜下观察
极似切下的姜片，入人体后寄生于小肠
内，会使人营养不良、消瘦和贫血等，对
小孩子的危害更大。

提醒：菱角和荸荠性寒，脾胃虚寒、
便溏腹泻、肾阳不足者不宜食用。

8.板栗。板栗含淀粉、蛋白质、粗纤
维和多种维生素，味甘性温，甜糯爽口，
有“千果之王”和“木本粮食”的美誉。

板栗有益气补肾、健脾补肝、调理
肠胃之功效。中医称其为“肾果”，尤适
肾病者食用。

板栗坚实，生食难于消化，熟食易
滞气积食，一次不宜多食。

板栗有安肠止泻的作用，便秘者忌
食。

（晨综）

这些果蔬莫贪吃


