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养生

天气转凉，原本夏天习惯早晨 5、6 点钟
趁着凉爽起床锻炼的人，在进入秋冬季节后
很多人还依然保持着这个习惯，尤其是老年
人，往往凌晨四五点钟睡醒后就出门遛弯运
动。
晨练的好处可谓多多。通过晨练活动可

提高中枢神经系统的机能水平，提高机体的
强度、均衡性和灵活性，使大脑皮质兴奋与抑
制的转换能力提高。经常参加晨练，可使肌肉
组织的贮氧能力提高，改善肌肉组织的能量
供应，增强肌肉组织的耐久力，从而使肥肉纤
维增粗，肌肉体积和力量增大、弹性提高，肌
肉变得发达、结实而有力。经常参加晨练活
动，不仅可以加强人体的新陈代谢，而且能改
善血管的弹性，提高血液量，促进血液循环。
另外，科学的晨练活动还会使人的呼吸频率
加快，呼吸加深，使氧气的吸入量增加，提高
人体供氧能力。
虽然晨练的益处很多，但是晨练时间并

不意味着越早越好。
专家表示，在适宜的时间进行晨练健身，

才可促进细胞新陈代谢，调节身体功能，增加

抵御疾病的能力。而秋冬季节，天气转冷，晨
练过早的话，相对处于生理功能低潮的人体
很容易受寒冷空气刺激，致使血管收缩，血压
升高，交感神经兴奋，分泌旺盛，从而发生心
脑血管疾病。
医生提醒，心血管病发作有 “晨峰现

象”，特别是早晨寒冷的空气更易诱发心脑
血管病。晨练时间不宜过早，对于时间自由度
大的锻炼者，如退休老人户外运动时，最好选
择早上太阳出来后的 9、10 点钟，时间紧张
的上班族可选择 7点后进行适度锻炼。在天

气寒冷时晨练还要注意衣着保暖，以出门时
不冷、活动后微汗为宜。
专家还表示，早晨五六点钟正是植物呼

吸的时间，这时周围环境的二氧化碳浓度较
高，对健康不利。而在日出之后日落之前，植
物进行光合作用，空气中的氧气浓度相对较
高，能满足健身时人体耗氧量的补充。
随着现代城市的快速发展，大城市空气

中的污染物明显增多，秋冬季节雾霾天比较
常见，早晚比较凉，因此选择晨练时间要更加
注意。研究表明，一般情况下每天有两个空气
污染高峰期，一个为日出前，一个为傍晚。特
别是冬季，早晨和傍晚往往会有逆温现象，上
层气温高，地表气温低，影响空气上下对流，
近地面的工业废气及汽车尾气等有害污染物
不能向大气上层扩散。如果在这两个时间段
运动，呼吸被污染的空气，不但不能达到健身
的目的，还可能对身体健康造成伤害。而每天
上午 10 点与下午 3 点左右空气相对洁净，
为一天中两个运动健身最佳期。因此，晨练爱
好者平时一定要关注大气污染指数的预报，
及时调整锻炼时间。 （中华全国体育总会）

【【时令节气养生佳肴】】

白萝卜炖羊肉

寒露霜降之后，天气逐渐转冷，进补咨
询、想开膏方的人越来越多。这里有必要提醒
一下，进补者要想清楚，怎么才能补得进去。
经常有患者抱怨，明明阴虚很厉害，舌头

红，地图舌，舌苔剥落，可为什么一吃滋阴的
药，鳖甲、阿胶、黄精、熟地，马上腹胀，感觉不
消化啊？

还有患者，明明很怕冷，阳虚体质，但一
吃羊肉、桂圆、鹿茸，怎么又上火了呢？长溃疡
了呢？不可思议啊！
还有朋友气很虚，只想葛优躺，但就不能

服补气的药，一吃黄芪、人参就上火，晚上入
睡困难，身体很憋闷。
进补是为了让我们精力更充沛地去面对

生活和工作，而不是给自己身体添堵，添不舒
服。如果进补后，出现上述这些情况，多数是
因为脾胃功能不好。说得通俗一点就是脾胃
升清降浊的能力差了。

为什么阴虚的人吃了滋阴的药物会感
觉腹胀、大便不成形了？因为阿胶、熟地这类
滋阴补阴的药物有个特点，它们往往质地厚
重，补阴分的药往往是厚重的，比较滋腻，相
对能量较高。如果脾胃功能不好，根本消化
不了它。
厚重的滋阴药物就像几十斤的货物，你

的小脾胃就像一个久咳不愈的虚弱老人，
让一个虚弱的人去提几十斤的货，当然会
累趴下，他消化不了自然会腹胀，这不是很
正常吗？

还有气虚也是，很多人为什么气虚，多半
还是在脾胃。脾胃是气血生化之源，脾胃不
好，气当然不足。你把甘温的黄芪吃下去，还
是要靠脾胃代谢，该升的不升，该降的不降，
就像马路上堵车一样，气机不流通，气都壅塞
在胸膈下不去，当然会觉得憋闷，嘴里“喷”
火、上火。更关键的是，胃不和则卧不安，很多
人补气的药用多后，还会兴奋，失眠。
还有阳虚的，明明双脚怕冷，为什么一吃

羊肉还上火牙疼？还是脾胃不好，这个温阳的
药性没到它该去的地方，而是随着胃气胆气
上逆。
所以，当你脾胃不好时，再怎么补都是补

不进去的。
除此之外，现在的人多肝气不舒、气滞血

瘀，整天胡吃海喝，大鱼大肉，各种高脂肪、高
热量、高糖分、肉制品、海鲜，吃出一身痰湿。
那怎么办呢？
进补前先看舌头，如果舌头很厚腻，先泡

脚（清垃圾）。到中药店里配：茯苓 30克，陈
皮 6 克，制半夏 6 克，竹茹 6 克，枳实 6 克，
炙甘草 6克。泡脚方法很简单：中药材浸泡
半小时后煮水，然后将温温的药水浸没脚踝，
泡到微微出汗即可。
这个方子里的药都很普通，都可以在药

房买到，可以调整脾胃气机，让脾气升，让胃
气降，恢复脾胃功能。
同时，在饮食上可适当做一些调整来帮

助脾胃恢复功能。

白萝卜

白萝卜可以消积滞，化痰热，下气，宽中。
头面油腻，容易长痘、便秘，大鱼大肉吃多的
人，接下来这段日子就可以多吃点白萝卜。白
萝卜可以疏通脾胃气机，清一清脾胃里的
“垃圾”。

陈皮

陈皮可以理气健脾、燥湿化痰，可以让脾
胃健运起来，尤其经常腹胀、打嗝的人可以做
菜煲汤时放一点陈皮。

山药

山药可以益气养阴。如果脾胃虚弱或者
阴虚内热，就可以试试山药。
中国近代中医学界泰斗、中西医汇通学

派先驱张锡纯有个治疗脾气虚的方子“薯蓣
饮”，就是用山药煮水。
还有山楂可以帮我们消肉积，尤其是无

肉不欢的人，在进补之前，消消积是很有必
要的。
事实上，针对现在多数人的饮食作息习惯，

补之前清一清身体里的垃圾真的很有必要。
服药也好，吃膏方也罢，只是在体质偏颇

时帮你一把，帮助你的身体彻底摆脱问题，主
要还得靠自己调节好心态，适当运动，正常饮
食。再好的药放在你面前，如果不改掉糟糕的
生活习惯，那进补再多也枉然。
说到底，好身体不是补出来的，而是靠合

理的饮食、睡眠作息、运动和心态。
（米素轩）

秋冬进补之前先要“清”

功效： 山药富含人体所必需的氨基
酸、淀粉、糖蛋白、维生素等成分，含有
碘、磷、钙等多种无机元素。山药性甘温，
归脾胃、肺经，具有补中益气、健脾止泻、
聪耳明目、滋阴润燥的功效，适宜体虚及
病后康复期的人食补。
黑木耳富含膳食纤维、矿物质、维生

素、多糖，常食可降血脂，增强机体免疫
力，预防和治疗便秘。黑木耳性甘平，具
有滋润强壮、清肺益气、补血活血、镇静
止痛等功效。

食材：山药 400 克，黑木耳、青椒适
量，盐、鸡精适量；

做法：
1.山药去皮，切片。
2.黑木耳泡发后，撕成小朵，洗净泥

沙。
3.青椒去籽，切成片。
4.烧开一锅水，加点盐，山药、黑木

耳、青椒焯水。
5.热锅冷油，先把山药片加入煸炒

十几秒。
6.加入黑木耳、青椒片炒匀。
7.加点鸡精、盐调味，稍微淋点水，

大火炒十几秒即可。
小贴士：
要想山药不变黑， 去皮时不要用铁

质的器皿，去好皮的山药要泡在水里。
（综合自网络资讯）

功效：羊肉富含脂肪、维生素、钙、
磷、铁等，特别是钙、铁的含量显著超过
牛肉和猪肉，且胆固醇含量低。羊肉性温
热，易消化，补气滋阴、暖中补虚、开胃健
力，适合体虚畏寒的人食用。
白萝卜富含维生素A、维生素 C、微

量元素锌等，能防止皮肤老化，具有保护
胃黏膜的功效，有助于增强机体的免疫
功能，提高抗病能力。

食材：羊肉 500 克，白萝卜 300 克。
料酒、酱油、白糖、盐、姜片、八角、桂皮、
香叶、陈皮等适量。

做法：
1.将羊肉洗净切块，用清水浸泡出

血水，然后控干水。
2.白萝卜洗净去皮，切成滚刀块。
3.将八角、桂皮、香叶、陈皮放入一

个纱布袋。
4.砂锅煲下油，放姜片炒香后，将羊

肉放入。
5.放酱油、白糖、料酒炒至上色后，

将香料袋放入。
6.加适量水没过羊肉，盖上锅盖大

火烧开后中小火炖一个半小时。
7.倒入白萝卜，继续炖煮至汤汁收

稠、白萝卜酥软即可上桌。
小提士：
羊肉炖得时间较长，水要一次放足。

山药炒木耳

秋冬季晨练时间有讲究

扫描二维码关注

“上海社区发布”

如果您在阅读本月 《社区晨
报》时发现任何差错，可关注微信
公众号“上海社区发布”并于后台
直接留言， 将您发现的问题发送
给我们 （注明报纸名称、 所在版
面、文章名称、差错细节，本期截

止日期为 9 月 1 日）。本月纠错质
量最高的一位读者， 将成为最佳
“啄木鸟”，并获得 100 元的现金
奖励； 本月纠错质量相对较高的
另外十位读者，则将成为优秀“啄
木鸟”，并获得纪念品一份。

2020 年 9 月优秀啄木鸟 ：
吴毓、张德胜、李群、陆晓地、唐
金虎、王亦轩、吴兢、林锋、万燮

、赵水生
2020 年 9 月最佳啄木鸟 ：

曹酉虹

纠错有奖 “ ”欢迎大家来做


