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饮食养生有技巧

秋季雨少天干
!

空气中缺

乏水分的滋润
!

人易出现鼻咽

干燥
"

声音嘶哑
"

干咳少痰
"

口

渴便秘等一系燥症
!

俗称
#

秋

燥症
$ %

因此
!

秋天必须养阴防

燥
!

在饮食上宜常喝开水和菜

汤
!

多吃些生梨
"

葡萄
"

香蕉
"

银

耳
"

青菜等滋阴润肺的食品
!

少

吃辣椒
"

葱
"

姜
"

蒜等辛辣燥烈

之物
&

在起居上要做到早睡早

起
&

早睡以利养阴
!

早起以利舒

肺
!

呼吸新鲜空气
!

使机体津液

充足
!

精力充沛
&

此外
!

秋燥还

容易诱发许多感染性疾病
!

如

感冒
'

疖肿
"

鼻炎等
&

市民应减

少去公共场所活动的次数
!

积

极预防感冒等病
&

慢跑运动拒绝秋膘

秋天气候凉爽
!

味觉增强
!

人体食欲大增
!

汗液分泌减少
!

易造成营养过剩
!

引起肥胖
!

且

暴饮暴食会加重胃肠负担
!

造

成胃肠功能紊乱
&

因此应该注

意食量的控制
&

掌握科学的健身方式
!

能

达到控制长秋膘的目的
&

专家

说
!

一般来讲
!

登山
"

郊游
"

慢跑

等运动都很适宜
&

这些运动强

度不大
"

持续时间较长
!

是典型

的有氧运动
!

能消耗很多热量
!

防止脂肪堆积
&

专家认为
!

跑步

可能是最方便
"

经济的有氧运

动
&

每
!"

分钟慢跑
!

大概消耗

!""# !$"

千卡热量
&

没有训练

基础的朋友
!

可以从散步开始
!

到快步走
!

最后过渡到跑步
&

开

始训练时每周
!

次左右
!

每次

%"

分钟
!

逐渐增加到每周
&# $

次
!

每次
!"# &"

分钟
&

秋高气爽
!

市民应尽量避

免在扬尘较大的马路上运动
!

运动时觉得自己的身体有些发

热
!

微微出汗
!

运动后感到轻松

舒适
!

这就是效果好的标准
&

快报记者 金宁

他一疲劳就胃痛头痛

吴老师今年
&'

岁
!

他每天

早上
(

点起床
!

中午午睡
)

个

小时左右
!

晚上
))

点睡觉
!

其

余时间
!

几乎全花在给研究生

上课
"

课题研究和实验上
&

一次

和老朋友聚会
!

他发现与自己

差不多年纪的老师身体好的并

不多
&

吴老师前年得了十二指

肠溃疡
!

刚开始就一直痛
!

并伴

有胃酸
"

胃烧心
&

连药都吃不

下
!

喝水都会吐
&

胃药吃了不

少
!

什么马丁林
"

斯达舒
"

奥美

拉锉
"

阿莫西林
((

等等
!

都尝

试过
!

但胃痛还经常引起胸闷

和心跳加快
&

经过正规治疗
!

吴

老师的胃病现在偶尔会复发
!

没刚开始病发的时候严重
!

但

头痛的毛病又开始困扰他
&

)

刚开始有点轻微的头痛
!

然后越来越剧烈
!

如果熬夜了
!

能感觉到头脑在跳动
!

有时候

动一下会感觉更痛
!

还会引起

恶心
'

呕吐
& $

吴老师说
!

他的

头痛不定时发作
!

有时候睡一

觉第二天就会好转
&

有时候无

法入睡
!

疼痛会持续几天
&

他

以前的做法通常就是在有点

轻微疼痛时就开始吃止痛药
!

不然到疼得厉害时吃就没用

了
!

但是现在好像吃止痛药没

效果了
&

医生分析
!
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她走路好像脚踩棉花

某小学的郑老师患有颈椎

病
!

她
)

年前颈部疼痛加重
!

还

经常出现头痛
'

头晕
'

胸闷憋气

症状
!

最让她紧张的是双手发

麻
!

走路就像脚踩棉花
&

郑老师

为了治疗颈椎病想过不少方

发
!

她吃过药
!

打过封闭
!

自己

在家中做牵引
!

课间做颈椎操
!

如果保健得好的话
!

能够减轻

疼痛
&

可是
!

万一吹点空调或者

受了凉
!

疼痛又马上卷土重来
&

医生分析
!
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快报记者 金宁
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饮食巧搭配
营养要充足

教师每天工作紧张
!

节奏

快
!

精神压力大
!

脑力劳动重
!

有时饮食无规律
!

容易引起营

养缺乏
&

因此
!

应注意膳食调

节
!

保证充足的营养供给
&

饮食要搭配得当 应保

证合理供给机体所需要的能

量和各种营养素
!

因此平衡

膳食非常重要
!

而平衡膳食

就是粗细搭配
'

荤素搭配
&

因

此
!

建议教师们广泛食用多

种食物
!

包括谷类及薯类
'

动

物性食物
'

豆类及其制品
'

蔬

菜水果类
&

适量补充蛋白质 教师

是脑力劳动者
!

大脑在代谢

过程中需要大量蛋白质不断

更新自身
!

因此要保证蛋白

质的摄入
&

此外
!

脑组织游离

的氨基酸以谷氨酸为主
!

豆

类
'

芝麻等食品富含这些氨

基酸
!

教师可根据用脑情况

适当补充这类食品
&

保证维生素摄入 维生

素是人体必需的一种小分子

有机物质
!

对维持人体生理

功能非常重要
&

对于工作紧

张的教师来说
!

缺乏维生素

就会引起精神疲惫的各种症

状
&

因此
!

教师饮食要保证维

生素供给
&
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