
科普

秋燥渐显 养生可以这样做
秋燥渐显，此时养生应注重养

阴润燥。 具体该怎么做呢？

饮食养生攻略
荩山药

山药是一种药食同源的食物，
归肺经、脾经、肾经，具有润肺、补
脾、补肾的作用，还能够收敛生津。
此外，山药对心血管系统具有良好
的保健作用。 山药中的黏液蛋白，
可降低血中胆固醇浓度，防止动脉
硬化。 所含的多巴胺，又能扩张血
管，改善血液循环。 且其所含胆碱
和卵磷脂等成分有助于提高人的记
忆力，经常食用可增强人体的免疫
功能、健身强体、延缓衰老。
山药蔗梨汁

材料： 山药 60 克、 甘蔗汁 50
毫升、梨汁 100毫升、鸡蛋 1个。

做法：山药去皮、切片，加水煮
沸，调入鸡蛋搅匀，再加入甘蔗汁、
梨汁，煮沸即可。

功效：补肾健脾，滋阴生津，益
肺止咳，清热泻火。
山药羊肚汤

材料：山药、羊肚各 200 克，生
姜、葱、料酒各适量。

做法：将山药洗净、去皮，切成
滚刀块。羊肚洗净，切成小块。以上
二物共放入铁锅内，加生姜、葱、食
盐、料酒和水适量，大火烧沸，用小
火炖熬羊肚至熟即成。

功效：补脾胃，益肺肾。
木耳炒山药

材料：山药 1 根、木耳 60 克、
胡萝卜 50 克、黄瓜 1 根、葱姜蒜适

量、油盐适量。
做法：将黄瓜、胡萝卜洗净切

片，山药去皮洗净后切成菱形片。锅
中加入适量清水，将山药片焯水 15
秒，泡发的木耳及胡萝卜片焯水 30
秒。 炒锅内加入适量食用油，下入
葱姜蒜爆香，加入胡萝卜、黄瓜、木
耳翻炒，加入适量食盐调味即可。

功效：健脾益胃，润肠通便。
荩南沙参

南沙参具有养阴清肺、益胃生
津、补气化痰的作用，可以改善干
咳、咽干、少痰或者痰黏难咳等肺阴
不足的症状。
南沙参枸杞粥

材料：南沙参 15克、枸杞子 10
克、大米 60克。

做法：将南沙参放入水中煎煮，
再把南沙参捞出，留下药汤备用，再
将大米、 枸杞倒入水中进行熬煮。
一碗滋阴润燥、润肺生津的南沙参
枸杞粥就做好了。

功效：养阴生津、补益肝肾。
南沙参茯苓饮

材料：南沙参 10—20 克，茯苓
15克。

做法：将南沙参和茯苓一起煎
煮 30分钟，就可以代茶饮用了。

功效：南沙参加上茯苓能够养阴
生津，化痰除湿，正适合白露时节容
易口干、唇干、咳嗽的人群来饮用。

注意：如果您平时怕风怕冷、腰
膝酸软就要谨慎饮用此茶了。

荩豆腐
中医认为豆腐性味甘、 凉，入

脾、胃、大肠经，有补脾益气、健脾利
湿、清热解毒之功。 豆腐富含优质
植物蛋白，搭配蔬菜、杂粮，既能增
强免疫力，又不会让人发胖。 注意
别买“太白”的豆腐：可能是用了增
白剂，正常豆腐是淡黄色，带点豆腥
味才正宗。 痛风患者适量吃：豆腐
嘌呤含量中等，痛风发作期建议少
吃，缓解期可搭配蔬菜少量吃。
芡实莲米鱼头汤

材料：芡实、莲米各 10克，鲢鱼
头 1个，豆腐 250克，调味品适量。

做法：将芡实、莲米、鲢鱼头同
置锅中，加清水适量煮沸后，调入豆
腐及葱、姜、椒、料酒、米醋、食盐等，
煮熟服食。

功效：安神健脑、益气养血。 适
用于产后贫血、头昏耳鸣、视物昏
花、心悸失眠等。
猪血猪肝豆腐汤

材料：猪血、猪肝各 100克，豆腐
250克，山药 150克，调味品适量。

做法：将猪肝洗净、切片，加淀
粉、酱油等勾芡；山药去皮、洗净、切
片。 锅中放清水适量煮沸后，下猪
肝、猪血、山药、豆腐等，文火煮沸
后，调入葱、姜、椒、盐、料酒等，待熟
时味精调服。

功效：可养肝补血。 适用于各
种贫血、肺结核、慢性胃炎等。

夏末初秋宜吃食物
1、龙眼具有益气补脾、养血安

神、润肤美容等滋补作用。 其吃法
多样，可以即剥即食，还可以泡水、
炖汤、煮粥。

2、白果（银杏果）入肺经，有
润肺止咳功效，可改善因肺经虚弱
引起的咳嗽症状。

3、 白扁豆主要含有蛋白质、脂
肪、钙、铁、锌等营养物质和微量元
素，能助健脾、巧化湿。将白扁豆和山
药一起熬成粥，有助补益脾胃、调中
固肠；若要健脾化湿，宜炒白扁豆。

4、 梨可清热火， 润肺清热化
痰，有“天然矿泉水”之称。

5、 银耳具有很好的滋阴润肺
功效，它能帮助缓解秋燥引起的干
咳、少痰、口干舌燥等症状，让身体
从内到外都水润起来。

6、黑芝麻味甘性平，具有滋养
肝肾、润燥滑肠的作用，能帮助补充
身体的津液，缓解秋天常见的头发
干枯、便秘等问题。

7、莲藕生吃可以清热生津、凉
血止血，缓解秋燥引起的口干舌燥；
熟吃则能健脾开胃、益血生肌，帮助
增强脾胃功能。

8、蜂蜜是一种天然的营养品，
味甘性平，具有润肺止咳、润肠通
便、滋阴润燥的功效，非常适合立秋
后用来缓解秋燥。它可以直接食用，
也可以用温水冲饮，能滋润咽喉，促
进肠道蠕动，改善秋季容易出现的
便秘问题。

养生小技巧
诀窍一：戴口罩

秋风阵阵，尘土干燥飞扬，容易
造成病毒、细菌等病原微生物的传
播，故此时上呼吸道感染、鼻炎、哮
喘等呼吸系统疾病高发。

既往有呼吸系统疾病或过敏性
疾病病史的患者，要做到“虚邪贼
风，避之有时”，尽量避免口鼻与致
病性、过敏性物品接触。
诀窍二：常熏鼻

秋季，可通过熏鼻的方式，直接
将水“摄”入呼吸道。

方法是将热水倒入杯，用鼻子
对准杯口吸入水蒸气， 每次 10 分
钟，每日 2—3次即可。
诀窍三：不吃瓜

俗话说“秋瓜坏肚”，夏季习惯
了吃大量的瓜果，白露后继续生食大
量瓜类水果容易引发胃肠道疾患。

此时，冷饮、冰淇淋等也要少
吃。
诀窍四：泡泡脚

从白露起要补养肾气。 可以坚
持晚上泡脚，用温水泡，水要没过脚
踝，时间在 15—30 分钟，泡到身体
微微发热最好，泡脚的同时把耳朵
和腰部搓热。
诀窍五：润肌肤

秋冬季是老年皮肤瘙痒症最容
易发作的季节，最常见的原因就是
皮肤干燥。

发痒的部位多是四肢和背部，
从外观上看，什么皮疹都没有，但就
是感觉痒。

对于这类问题，做好保湿很重要。
建议在每日沐浴后尽快用毛

巾擦干，再马上涂抹含有甘油、透
明质酸等成分的润肤乳， 重点涂
抹容易瘙痒的部位， 可以有效预
防疾病哦~

（养生中国、上海长宁）

08
新新泾泾··

公告牌
2025.9.24 佐责任编辑 / 张蕾 胡 敏 执行美编 / 景山

运动减重何时效率高？ 选哪种运动？
科学减重一起来

秋高气爽，不少人再一次给自己立下了减重、减脂
的目标。如何科学运动，更有效地减脂并维持身体健康？

年四季中什么时候效率最高？
天气对运动效果是有一定影响的。 夏季，人的体温

偏高，神经系统、内分泌系统、运动系统等整体活力比较
强，能量代谢水平也较高，有利于消耗脂肪。体温高有利
于降低运动中受伤的风险，这是因为体温每升高 1 摄氏
度，肌肉和韧带就会软化 10%—20%，弹性更好，更不
易拉伤。

运动前热身也是利用这个原理，做好热身，人体的
体温略有升高，心血管系统、运动系统等被充分调动起
来，此时锻炼效率更高，而且受伤的风险会更低。

夏季，运动减脂也有一定的优势。 这主要是因为人
体遇到炎热或寒冷的天气时，会额外消耗一些能量去调
整体温，这对于减脂是“利好”。

而在冬季，寒冷也会刺激食欲，人们会更主动地通
过摄取食物为身体提供更多能量，保持体温。 在寒冷的
天气下，肌肉和韧带比较僵硬，增加了人们受伤的风险。
所以，总体来讲，夏季更适合运动减脂。

想要减脂快，应该选择哪种运动方式？
运动效果的主要影响因素是运动强度。在低强度运

动时，人体以脂肪为主要的能量来源，此外还有少量糖
的参与，随着运动强度越来越大，糖参与供能的比例会
越来越高，脂肪供能的比例则会迅速下降。

例如，在参与百米跑等高强度运动时，人体主要由
糖来提供能量，几乎没有脂肪参与供能，而参加马拉松
等长距离跑时，主要以脂肪来提供能量。

所以，如果想在运动中更高效地消耗脂肪，首选低
强度运动。例如，快走就是一种很好的减脂运动方式。不
过，这样的运动方式消耗脂肪的速度相对较慢，脂肪燃
烧供能的速度低，如果想在短时间内（如 1 个月）实现
减脂 5千克的效果， 需要每天有足够长的运动时间，如
1—1.5小时。

通过高强度运动也可以有效燃脂。由于人体无法长
时间维持高强度运动，所以，高强度运动通常表现为间

歇运动的方式，如球场上运动员的变速跑。 这类运动主
要消耗的是糖原，脂肪并不能很好地消耗。但是，这类运
动可以提升我们的基础代谢率，代谢率提升后，人体在
安静状态下也能消耗脂肪。 与低强度运动相比，高强度
间歇运动单次用时相对较短，大致为 0.5 小时，这也是
它的优势之一。

此外， 抗阻力量训练也是一种很好的运动方式，也
就是人们常说的“撸铁”。这类运动通过对抗阻力，可以
增强人体的肌肉代谢水平，提高人体在不运动时脂肪的
消耗速度。

相对而言，高强度间歇运动和抗阻力量训练最好由
专业人士指导，并且需要有比较好的身体素质来支撑。

适当增肌对于维持健康有哪些益处？
肌肉可谓身体健康的基石。 人到中年，肌肉每年会

以一定比例流失。 如果完全不锻炼，不让肌肉维持一定
的活性， 到了老年期， 身体中的肌肉只有年轻时的
50%左右，剩余肌肉的负担可想而知。 如果没有一定
的肌肉量， 人们不能保持正常的运动能力以及生活
自理能力，正常的糖脂代谢也难以维持，不能很好地
保护心血管健康，就会带来更多的健康问题。

现在，大家越来越关注老年人的肌少症，肌少症
的产生大多源自老年人缺乏运动后肌肉流失。 对于保
护肌肉，大家常存在这样一个误区：所有问题都可以
通过吃来解决。 事实上，如今人们的蛋白质摄入水平
远远高于几十年前， 但肌少症发生率却逐年升高，这
说明解决方案并非主要依靠吃。 一方面，老年人的消
化功能减弱，身体很难处理高蛋白质食物；另一方面，
饮食不能从根本上解决肌少症的问题。 肌肉的增长、
代谢需要依靠物理刺激，适当运动就是一种很好的刺
激，可以提升蛋白合成酶活性，促进肌肉纤维增粗，使
肌肉力量提升。

肌肉是人体内大部分糖和脂肪最终完成氧化
代谢的组织，所以，肌肉对于保持身体健康来说非
常重要。 保证身体肌肉含量正常，对于维持基本健
康和提高生活质量都很有益处。

（健康中国）

住房租赁新规实施
这些问题需要注意

从 9 月 15 日开始，我国首部专门规范住房租赁活动的行政法规《住房
租赁条例》正式施行，这标志着住房租赁市场将迈入依法规范成长的新阶
段。 《条例》针对住房租赁市场中的哪些突出问题？ 如何影响你我的生活？

哪些空间不得单独出租用于居住？
用于出租的住房，《条例》规定，应当符合建筑、消防、燃气、室内装饰装

修等方面的法律、法规、规章和强制性标准，不得危及人身安全和健康。
厨房、卫生间、阳台、过道、地下储藏室、车库等非居住空间，不得单独出

租用于居住。
此外，《条例》明确，租赁住房单间租住人数上限和人均最低租住面积，

应当符合设区的市级以上地方人民政府规定的标准。

为什么要办理住房租赁合同备案？
《条例》规定，出租人应当按照规定，通过住房租赁管理服务平台等方式

将住房租赁合同向租赁住房所在地房产管理部门备案。房产管理部门应当提
高住房租赁合同备案服务水平，不得就住房租赁合同备案收取任何费用。

《条例》明确规定，出租人需办理房屋租赁备案，中介机构若未按要求
完成备案将面临罚款。

以前租房，租房双方通过自主协商，拿着固定模板的合同，直接签字就
可以。如果没备案，一旦出现纠纷很容易扯皮。合同备案，是为了更好保障租
赁双方的合法权益，让租赁交易和合同有备可查。

如果房东不去备案怎么办？ 《条例》专门赋予承租人一定的自主权，明
确规定，如果出租人未办理合同备案的，承租人可以办理备案。

此外，租客有了备案合同可以更方便办理居住证和提取公积金。长期来
看，备案有助于推动租金透明化，整治市场长期存在的“二房东”现象。

租房遇到违法或侵权行为时怎么办？
当租房遇到违法或者侵权行为时，租户可以根据不同的状况，向住建、

消防、市场监管和公安机关投诉或举报。
1、和住房租赁企业、房地产经纪机构有纠纷，或者遇到擅自改造房屋结

构或违规隔断出租等违反建筑安全、房屋用途变更等行为的，找住建部门；
2、治安管理类违法行为，找公安部门；
3、出租房消防设施不达标、消防通道堵塞等安全隐患，找消防部门；
4、租赁过程中的价格欺诈、虚假宣传等不正当经营行为?，找市场监管部门。
此外，基层调解组织或法院、12345?政务服务热线、?消费者协会，也是

有效的投诉渠道。在投诉前，一定要准备好租赁合同、聊天记录、支付凭证等
相关证据。 （央视新闻）

养生妙招


