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尽享天气服务讯息
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近日，在城南的一个小
区内，记者发现了刚开的很

美丽的“小红花”，花茎纤
细，花朵幼小，几根稀疏的枝

条在小区的绿岛内并不显
眼，经过主人的介绍才知道，

这不起眼的小植物竟然是营
养价值极高的人参。

据主人介绍，眼前开花
的是红参，算是人参类比较
大众化的品种，价格也不贵，
也是主人随手撒种种下的，
现在看来长势还是很不错
的。据悉，人参是五加科人参
属植物，它与三七、西洋参等

著名药用植物是近亲。野生
人参对生长环境要求比较
高，多生长在长白山海拔
500～1000米的针叶、阔叶
混交林里。人参野生的称“野
山参”，人工栽培的称“园
参”，营养价值要差上很多。每

年七八月正是人参开花季节，
许多小花集于茎顶，花落结

果，果由绿而青，再由青转红，

十分醒目，俗称亮红顶子。
据主人介绍，看人参的

年岁其实从叶片上能看出
一二来，因为一年生人参只
长一个由三片小叶构成的
复叶，称为“三花”，以后每
增一岁，叶子也增加一个，
一直到六片叶为止。再后即
使参龄增加，叶子数目也不
再增加了。他们家的参是两

年的，一般来说，人参通常3
年开花，5到6年结果。
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秋老虎归来已成定局，但
是持续时间会比较短。昨天，

江苏省气象台再发高温警报，
今天南京最高气温35℃，明
天局部地区随着雷阵雨的落
下，气温会稍有回落。

LMNOPQRS

尽管南京没有出现预料

中的大雨，但空气湿度已明
显增加，天气也闷热起来。
气象专家说，昨天上海等周
边城市已雷雨大作，南京由
于位置偏西，雷雨擦肩而
过。昨天省气象台发布高温
警报称，全市今天多云，局部

有时阴有阵雨或雷雨，偏南
风3～4级，有雷雨时短时阵
风7～8级，并可能伴有雷电。
今天全市最低温度26～
27℃，最高温度35℃；明天全
市多云，局部有时阴有阵雨
或雷雨，最低温度27～28℃，

最高温度34～35℃；后天全
市多云，局部有时阴有阵雨

或雷雨，最低温度27～28℃，
最高温度33～34℃。
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眼下昼夜温差已经拉

大，早晨温度适宜，适合锻
炼。不过很多市民为早晨锻
炼前吃不吃东西犯愁。专家
建议，如果练习的目的是减
少体脂，降低体重，那么空腹
进行晨练会有更好的效果。
因为经过了一夜，体内血糖

已经很低，这个时候人体更
容易消耗体内的脂肪。但有
的市民空腹晨练，有时会感
到乏力、恶心、头晕，这主要
是血糖过低造成的。所以晨
练前是否能吃东西应该根据

自己的身体条件来判断，如
果需要吃东西，那么建议吃
一些易消化的流质性的食

物，比如粥、面包、牛奶等。
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眼下石榴等秋果已经源

源上市，专家提醒，吃秋果
并非多多益善，如果过量吃
或暴食也会致病。苹果空腹
吃可治便秘，饭后吃能助消
化，但苹果富含糖类和钾
盐，摄入过多不利于心、肾
保健，糖尿病者切忌多食。

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。但梨性寒，脾胃
虚寒、口吐清涎、大便溏泄
者应慎食；又因含糖量高，
过食会使血糖升高，故糖尿
病者少食。石榴含大量果糖

和多种维生素、矿物质，味
甘性温，对痢疾、咽炎等有
疗效，但常人也不宜多吃，
否则容易伤齿和使人厌食。
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