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夏季的高温与湿热，常常
让人食欲不振，脾胃受损。而
秋季，正是调养脾胃，为寒冬
蓄力的最佳时机。此时，遵循

《黄帝内经》的教诲，“五
色入五脏，黄色养脾
胃”。所以，选取
黄色食物滋养脾
胃，便显得尤为重
要。

玉米 香 甜 可 口 养 身 心
金黄色的玉米，色泽诱人，其

富含的矿物质与维生素，是
补充体力、抗衰老的

佳品；富含的膳食
纤维，更是让减肥

者在享受美味的同
时，也能感受到饱腹
的满足。

黄花菜 清 热 解 毒 健 脾
胃 黄花菜不仅能清热解毒，
更因富含卵磷脂而对大脑有

益。但需注意，新鲜的黄花菜
需经开水焯烫后，方可安全食
用。

南瓜 温 补 脾 胃 润 秋 燥
南瓜，以其鲜亮的黄色与甘甜
的味道，是秋季不可多得的养
生食材。它富含维生素 A 与
钾元素，能有效缓解夏季带来
的营养流失。中医认为，南瓜
性温，是补气健脾胃的良药。
南瓜煮粥、蒸食或制成南瓜饼
均可。

秋梨膏所含成分多为润燥
护阴之品，比如秋梨、麦冬、川贝
等，因此对于阴虚肺热之燥咳特
别有效，简单来说，就是有口干、
咽干、口渴这些表现时最适合
用。而风寒咳、痰饮咳、肝火咳
等，此时吃秋梨膏不仅效果不
佳，有时还会雪上加霜。

中医表示，肺燥津伤者，症
状为干咳、痰少或黏、口干咽干
鼻干，或有声音嘶哑，午后潮热
等阴伤的表现，可以选择含有川
贝母（粉）、罗汉果、制枇杷叶、生
地、沙参、麦冬、白茅根等润肺中

药的秋梨膏。痰热蕴肺者，症状
多表现为咳嗽，咳痰、痰多色黄、
口干而黏、口渴等，则可以选择
含有浙贝母、枇杷叶、
陈皮、茯苓等清
热 化 痰
中药
的秋梨膏。

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

秋季食补，对症养生
秋季，秋风细雨，气候凉爽，是“秋冬养阴”的开始，去旧更新，有利于调养生机，是人体进行食补的好季节。
秋季食补应根据个人体质和需求，合理调整饮食结构，以达到养生保健的目的。在享受美食的同时，也要

注意保持饮食的平衡和多样性，让身体在这个季节里得到充分的滋养和调养。

杀菌抗炎 吃三种菜
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秋天是丰收的季
节，根茎类食物蕴含着
丰富的营养物质，对脏
腑的调养也有益处。

山药健脾益胃 秋
季天气转凉，脾胃功能
相对较弱，中医认为，
山药性平、味甘，具有
健脾益胃、促进消化的
作用，能帮助人体更好
地吸收营养物质。蒸山药、
山药排骨汤……无论是蒸煮
后直接食用，还是与其他食
材搭配烹饪，山药都是秋天
的养生佳品。

红薯温暖肠胃 红薯味
甘、性平，将红薯烤着吃、煮
红薯粥喝，可温暖肠胃。此
外，不少人秋燥便秘，在秋天
适当食用红薯，也有助于保
持肠道通畅。红薯还有抗氧
化、维持心脏功能等作用。

莲藕清热润燥 秋燥容
易带来口干舌燥、皮肤干燥
等不适，莲藕性寒、味甘，归
心经、脾经、胃经，具有清热
润燥的功效，能够缓解秋燥
症状。凉拌、清炒、煲汤等多
种方式均可选择。

萝卜消食化痰 秋天食
欲往往转好，如果不加节制，
容易出现消化不良、痰多咳
嗽等问题。萝卜味辛、甘，性
凉，归肺经、胃经，具有消食
化痰、下气宽中的作用，能够
缓解消化不良，还可以清热
解毒、润肺止咳。

治燥咳 吃秋梨膏

养脾胃 吃“三黄”

最近天气明显变凉了，
早晚温差越来越大，抵抗力
稍微差点的人，容易受到细
菌、病毒侵袭。饮食上建议
多吃一些有助于杀菌抗炎的
食物，能提高免疫力。

蒜黄 蒜黄富含“植物抗
生素”——大蒜素，而大蒜素
有助抑制细菌、病毒和寄生

虫繁殖的作用。
萝卜缨 其营

养 价 值
不 比 萝

卜差。萝卜缨每 100 克含钙
350毫克；其所含维生素C也
比较丰富，有清除体内自由
基、延缓衰老、美白、增强皮
肤弹性等作用。

芦荟 芦荟可清热润肠，
还含有葡聚肽甘露，可消炎
杀菌。芦荟中的黏液，也就
是多糖，可起到防止细胞老
化、抗氧化、提高免疫力的作
用。需提醒的是，种植的芦
荟不可随便食用，易过敏，建
议到超市购买食用芦荟。

郭振明接替姚明成为中国篮协主席郭振明接替姚明成为中国篮协主席

10月 31日下午，中国篮球
协会发布公告，宣布第十届中
国篮球协会会员代表大会执行
委员会在北京举行会议，审议
通过姚明辞去中国篮球协会
主席职务的申请，选举郭振明
（图右）为新一任中国篮球协会
主席。

郭振明表示：“中国篮协接
力棒是一份沉甸甸的责任，更
是一份光荣的使命。我们将在
国家体育总局的指导下，和所

有篮球人一起，同心协力，继续
深化篮球改革，努力为实现‘三
大球’的振兴和体育强国的建
设作出贡献。”接替姚明担任中
国篮协主席的是国家体育总局
篮球运动管理中心中国篮协联
合党委书记、中国篮协副主席
郭振明，他自 2022年初进入中
国篮协，与姚明共事。

自 2017 年 2月 23日，姚明
在中国篮球协会第九届全国代
表大会上当选主席，到 2024年
10月 31日正式辞去这一职位，
属于中国篮球的“姚明时代”被
定格在了 2807天，这个曾经在
球员时期取得过巨大成就与辉
煌，被外界寄予厚望的“小巨
人”结束了所谓的“七年之痒”。

在接受新华社专访时，姚
明坦言担任中国篮协主席的经
历很宝贵，有不少收获，遗憾的
是国家队的成绩和表现没有达
到预期。之所以选择在这个时
候离开中国篮协，主要还是基
于对中国篮球未来的考虑。按
照章程，姚明的第二届任期还
剩两年左右，他希望为新班子
留下一个完整的奥运周期，以
便他们更好地开展工作。

姚明表示自己对篮球的热
爱从未改变，“中国篮球的发展
涉及方方面面，比如国际交流、
公益、青少年培训、产业研究、
文化等，未来自己以其他方式
参与篮球的机会还有很多。”
（综合新华社讯、《东方体育日报》）
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当地时间 10 月
30 日，2024 年国家
和地区奥林匹克委
员会协会颁奖典礼
在葡萄牙卡斯凯什
举行，六枚奥运金牌
获得者、中国乒乓球
运动员马龙获杰出
运动生涯奖。

接受奖项后，马
龙发表了全英文获
奖感言。36 岁的他
说：“为国乒这个团
队奋斗 21 年是自己
最大的成就，过去21
年的职业生涯是一
段漫长的旅程，我很
幸运在很小的时候
就找到了自己的所
爱——乒乓球，并一
直梦想有一天能在
奥运会上比赛。”马龙说，
自己始终怀抱梦想、激情
以及对乒乓球的热爱，愿
为这项运动付出一切，永
不放弃。

（据央视新闻10.31）
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10 月 28 日，中国的篮
球迷迎来激动人心的时刻：
身披8号球衣的崔永熙代表
篮网上场，并拿到了职业生
涯 NBA 正赛的首个得分。
崔永熙虽然在比赛中仅上
场 1 分多钟，也只拿到了 1
分，但这1分弥足珍贵。

崔永熙成为继周琦后，
再度登场 NBA 的中国球
员，也是中国内地历史上第
7 位登陆 NBA 的球员。崔
永熙是放弃了自己在 CBA
广州队的核心地位去 NBA

“寻梦”的，经历了一个夏天
的奔波后，他终于与篮网签
下一份双向合同，个中艰辛

非常人所能忍受。
NBA是一个聚集了“天

赋怪”的联盟，奥尼尔的吨
位，文班亚马异于常人的身
高和臂展，莫兰特炸裂的弹
跳……这些身体条件，崔永
熙一个都没有，他有的只是
刻苦更刻苦的训练。他也知
道，要想在全球水平最高的
联盟谋得一份合同，除了刻
苦的训练，没有其他捷径可
走。幸运的是，他成功了。

崔永熙在 NBA 赛场终
于亮相了，也拿到了分数，
他为中国更多的年轻球员
打了个样。

（据极目新闻10.29）

龙舟世界杯中国队捧杯
2024国际龙舟联合会世界

杯 10 月 27 日在“龙舟故里”湖
南汨罗落幕，最后一个比赛日，
中国两支参赛队伍表现抢眼，
包揽了 1000 米团队追逐赛和
400米团队接力赛的冠亚军。

在湖南省汨罗市汨罗江国

际龙舟竞渡中心，率先进行的是
1000米团队追逐赛，已经一枚金
牌在握的中国一队表现出色，他
们以4分56秒471夺得冠军，中
国二队4分58秒166名列第二。

在接下来进行的 400米团
队接力赛的较量中，中国一队和

中国二队保持着此前良好的竞
技状态，经过一番激烈争夺，中
国二队以 1分 39秒 754夺得冠
军，中国一队获得亚军。在本次
龙舟世界杯单项比赛中，中国队
获得了4金5银的好成绩。此外
中国队还获得了总分第一名。

（据新华网10.27）

2024年金球奖揭晓
10月 29日，金球奖颁奖典

礼举行，罗德里荣膺 2024年金
球奖，个人首次获奖。

罗德里出生于1996年6月
22日，他也成为了90后首位获
得金球奖的球员。罗德里也成
为了 1960年的苏亚雷斯之后，
近 64 年来首位赢得金球奖的
西班牙人。

罗德里上赛季各赛事为曼
城出战 50场，打进 9球助攻 14
次，帮助球队历史性完成英超
四连冠，还夺得了世俱杯和欧
超杯。国家队方面，罗德里共
出战 13 场比赛，打进 3球助攻
1 次，帮助西班牙夺得 2024 年

欧洲杯冠军。此外，罗德里还
当选 2024 年欧洲杯赛事最佳
球员。

据统计 ，罗德里成为继
1996年萨默尔之后，首位同一
年获得欧洲杯最佳球员、金球
奖的球员。

巴萨女足球员邦马蒂获得
了 2024 年女子金球奖。她也
成为历史上第二位蝉联女足金
球奖的球员，第一位是队友普
特拉斯。目前巴萨女足球员已
连续 4 年夺得女足金球奖：普
特拉斯 2021、2022 年获得，邦
马蒂2023、2024年获得。

（据光明网）
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说到秋季内调，不
得不提“平民燕窝”银
耳。它性味甘平，滋润
而不腻滞，既能灭心火
又不伤阳气，滋肺阴而
不生寒气，简直就是滋
阴潜阳的好物。

美容圣品，润肺更
润肤 银耳富含丰富的
植物性胶质，这胶质就
像是皮肤的天然保湿
因子，能够深层滋养，
让肌肤喝饱水，保持弹
性和光泽。长期食用，
你会发现皮肤越来越
细腻，色斑、皱纹都悄

悄淡化了，真正做到从内而外
的美丽。

增强免疫，守护健康 银
耳中的多糖物质是免疫力的
好伙伴，它们能够增强我们身
体的抵抗力，抵御外界病毒的
侵袭。在换季易感冒的秋季，
多吃银耳，让身体更加强壮，
少生病，多享受生活的美好。

清心除烦，安神助眠 银
耳能够帮助我们缓解焦虑和
压力，改善睡眠质量。晚上睡
得好，白天自然精神饱满，工
作生活都更有活力。

滋阴润燥，秋季必备 秋
季干燥，容易上火和咳嗽。银
耳性味甘平，滋阴润燥而不生
寒气，是秋季养生的佳品。多
喝银耳汤，能够润肺止咳，缓
解秋燥带来的不适。

清虚热 开水冲蛋还记得小时候姥姥给冲
的蛋花吗？

虽然现在听起来，开水冲
蛋像是一款黑暗料理，但是小
时候却是很喜欢的一道甜品，
对，是甜品，因为是加了很多
白糖的开水冲蛋。

小的时候咽喉肿痛的厉
害，姥姥给我灌了几天的糖水

蛋花，没想到真的就好了！
《本草便读》：“鸡子内黄外

白，入心肺，宁神定魄，和合熟
食，亦能补益脾胃；生冲服之，
可以养心营，可以退虚热。”

明代医书《医学入门》也
说鸡蛋：“生绞入药，除烦热；

豁开淡煮，却痰润声，养胃，益
心血。”

蛋黄在《伤寒论》中的“黄
连阿胶汤”方中排在最后一
个。妙在鸡子黄，滋肾阴，养
心血而安神。

蛋是血肉有情之品，补的
是阴。而且蛋黄可以补中气，
生化阴血，养的是肺肾之阴。

治胃胀 试试柿蒂秋天吃柿子应季又润燥，
其实，被随手丢弃的柿蒂也是
中药，晒干后使用，专治嗳气
打嗝。

中医认为，打嗝多因胃气
逆行，常发生在吃得过饱时。
饱食过度，导致脾胃一时处理
不完食物，积存在胃中无法向
下通降，胃气上逆，表现为打
嗝不止。

尝过青柿子的人都知道，
未成熟时涩味很重，柿蒂仍保
留着这份青涩，因此，柿蒂降
气收涩，具有降逆止呃的功
效。

如果遇上打嗝不止的情
况，古人常用柿蒂配上理胃行
气的丁香，或是搭配酸甜收敛

的梅子，泡水后趁热饮下，很
快能缓解。

取一两个柿蒂，搭配几片
生姜煮水喝，治胃胀嗳气便捷
有效。

（本版稿件综合《长寿养
生报》《健康时报》《健康咨询
报》《中国中医药报》等）


