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    金秋十月，丹桂飘香，空气里满满都是幸福的味道，是刚出锅的桂花糕，是满满肥膏的大闸蟹，是甜糯的板栗，是。。。


过完十一，大伙儿是不是跟我一样在期盼着元旦的到来呢O(∩_∩)O~~好吧，心先别飘远了，还是好好埋头读书迎接单元练习吧o(>﹏<)o在这先预祝同学们在单元练习中超水平发挥，考出理想的成绩(*^__^*)
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寒露（2014.10.08）





今年阳历10月8日为寒露节气。到了寒露，露水增多、气温更低。我国有些地区会出现霜冻，南岭以北均已进入秋季，东北、西北地区已进入或即将进入冬季。寒露以后，在饮食上多吃甘淡、滋润的食物，补脾胃、养肺润肠，防治咽干口燥。


寒露饮食防秋燥 多吃蜂蜜少吃辣


寒露节气的饮食调养应以滋阴润燥为宜，应多食芝麻、� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/104/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �糯米�、� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/97/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �粳米�、� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/44/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �栗子�、乳制品等柔润食物，同时增加鸡、鸭、� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/84/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �牛肉�、猪肝、鱼、虾、� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/96/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �山药�等以增加体质。


不吃或少吃辛辣烧烤食品，如� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/273/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �辣椒�、生姜、葱、蒜类，因过食辛辣易伤人体阴精，且容易上火。


白天喝点� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/503/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �盐�水，晚上喝些蜜水。这是补充人体水分的好方法，又是秋季� HYPERLINK "http://health.lady8844.com/baojian/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �养生�、抗拒衰老的饮食良方，同时还可





四类胃病的调养方法





养胃更需防秋燥


经过了长长的炎热夏季，人体耗津伤阴过大，脾胃虚弱的人更容易得胃病。干燥的秋季最易伤肺，而肺气受伤将会引起胃气下降，所以秋季饮食重点在滋阴润燥，日常可吃些梨、大枣、百合、菊花、红薯等食物。梨具有润澡镇咳止喘清心降火作用，可以缓解“秋燥”，对于脾胃较弱的老年人，可以做成冰糖炖梨水吃。另外，秋季要注意劳逸结合，要吃容易消化的食物，各种� HYPERLINK "http://health.lady8844.com/995041/" \t "http://health.lady8844.com/baojian/2014-08-04/_blank" �水果�蔬菜荤菜搭配着吃;遇到秋高气爽睛好天气，多上室外锻炼身体，健体可强胃，减少胃病的发生。


不同胃病 调护方法应不同


各种胃病秋季的调护方法还是有区别的：


**慢性浅表性胃炎：浅表性胃炎是最常见的胃部炎症，感觉上腹部隐痛，餐后、餐前都可能出现，但餐后会有饱胀感，感觉所吃的食物滞留在胃里，有时恶心、呕吐。养胃处方：少食多餐。小提示：1.少吃粗纤维食物，如全麦面包、芹菜、韭菜。2.多吃新鲜蔬菜，如番茄、油菜、菠菜、胡萝卜等可以营养胃。


**急性胃炎：急性胃炎是常见的胃病之一，很多人都有过这样的经历。养胃处方：用流质饮食。小提示：1.不要喝兴奋性饮





打好秋季保“胃”战！











品，如浓茶、咖啡、可可。2.少吃容易产气的食物，如牛奶、豆奶、大豆。


**胃及十二指肠溃疡：胃及十二指肠溃疡引起的疼痛多在春秋和冬春换季时加重。养胃处方：检查幽门螺杆菌。小提示：1.不吃刺激性食物，生食、冷食、辛辣食物，过热和过硬食物对胃来说，都是一种刺激。2.保暖，溃疡胃比较怕冷，无论什么时候不要让胃受凉。


**慢性萎缩性胃炎：长期慢性胃炎，胃黏膜在炎症长期损伤下发生了变化，变得粗糙、薄，胃镜下可以看到黏膜下的血管显露出来。饭后常感觉饱胀隐痛，食欲下降。养胃处方：吃软饭。小提示：1.多吃优质蛋白质和铁元素，如牛奶、鱼肉，以及含铁丰富的红豆、动物肝脏，可以营养胃黏膜，有助于修复胃壁，帮助胃液分泌。2.规律三餐，在定时、定量的基础上，再加一个定内容，三餐的内容要搭配好。


秋季预防胃病发作的按摩方法：


两手相叠于上腹部，以胸骨柄剑突下为中心，作顺、逆时针方向揉摩各30～50次;


2.然后同法在肚脐(即神厥穴)周围揉摩各30～50次。


3.此外，追加揉摩两腿足三里穴(膝盖骨外侧下3寸，胫骨外侧上凹陷处)50～100次。上述按摩每天早晚进行两次。





止以防因秋燥而引起的便秘，起到润肺、养肺的作用。


寒露少食柿子 多饮枸杞� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/315/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �菊花�茶


深秋是柿子丰收的季节。但切勿贪吃柿子，多吃易得胃柿石症。柿子里面有鞣质、果胶和树胶等各种不消化的成分，尤其是生的柿子里含量很多，在胃酸作用下形成鞣酸，特别容易引起胃柿石症，最后要动手术才能治疗。


现在正是吃� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/75/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �螃蟹�的季节，要注意忌与柿子同吃，以免生成胃石。


专家建议：多饮枸杞菊花茶，古时人们会用寒露后新上的枸杞泡澡，这样做可以使人光泽不老。如果你嫌麻烦，就泡上一壶酒或茶，每天坚持，也能起到“和颜悦色”的作用。


最适合寒露养生的3款食疗





二十四节气养生要点








� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/463/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �大枣�� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/52/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �莲子�银杏粥：原料：百合30克、大枣20枚、莲子20克、银杏15粒、粳米100克、冰糖适量。功效：养阴润肺，健脾和胃。


� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/235/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �香菇�� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/223/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �冬瓜�球：原料：香菇、鸡汤、淀粉适量，冬瓜300克，植物油、精盐、姜、� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/173/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �味精�、麻油适量。功效：补益肠胃，生津除烦。


苡仁炖猪蹄：原料：苡仁200克，猪蹄两对，料酒、姜、葱、盐等适量。功效：补益气血，去湿消肿。


寒露吃4种蔬果排毒健脾胃


� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/443/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �石榴�汁抗氧化


吃桑葚防便秘


� HYPERLINK "http://food.lady8844.com/46/" \t "http://health.lady8844.com/yinshi/2013-09-27/_blank" �小白菜�排毒素


吃花菜健脾胃
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从节日的大鱼大肉一下改为以素为主，会造成新一轮的营养失衡，特别是动物食品里富含的B族维生素、微量元素以及优质蛋白、必需氨基酸等，会导致摄入不足。因此，粗细搭配以粗为主是最佳方式。


果蔬+喝水，结合适度运动


节日饭菜油腻偏多，大部分人难免会出现脂肪摄入过高现象。利用两三天时间，减少精制米面、糖果、甜点等摄入，强迫自己多喝水，尤其是多喝白开水，可以起到稀释血液，加快胃肠道新陈代谢，减轻大量肉类食物和酒对肝脏的危害。此外，喝茶还可清除胃肠道油腻，使胃肠道尽快恢复到正常水平。


为调整节日失衡的消化功能，水果相当有效。橙汁、木瓜能有效地调整消化机能，建议在吃完饭1至2小时后再食用。此外，不妨买点金银花、菊花，加点蜜枣煲水喝，不但香甜可口，还能平衡消化功能。多吃些苹果等也可慢慢减轻这些症状。


对于节日之后的肠胃滞胀，可适当多吃水果、粗粮、绿色蔬菜和健胃消食片或山楂片，保证清淡的饮食。经常步行、慢跑、做体操、伸展等，做一些能使心跳加快、出汗的运动。肠胃功能较弱的人则可通过食疗来改善。
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十一过后，很多人开始出现各种年后综合征，如肠胃不适、咽喉上火、感冒、全身酸痛、心情焦虑、失眠等。其中肠胃问题是人们最大的困扰，比如消化不良、恶心腹胀，还有神经性厌食等。在此提醒大家，我们首先要调理肠胃，通过饮食让身体尽快恢复健康状态。


粗细搭配，以粗为主


为了平衡节日期间过多摄入的油脂，主食最好以谷类粗粮为主，如玉米、燕麦、小米、豆类等，节后几天要减少精制米、面、糖果、糕点的摄入。因为谷类粗粮富含可溶解性纤维，能够在肠内与脂肪结合而降低血压，减少烦躁情绪。


多吃素菜和水果，因为蔬菜、水果中含有大量血清素，可以降低人的攻击性。同时调配深色或绿色蔬菜的比例。多喝粥和汤，蔬菜最好生灼，或做成蔬菜粥和汤。这样不仅能补充足够的维生素，其中的纤维素也利于排毒，让紊乱的胃肠休息调整。


需要注意的是，全“素”的做法对胃肠道同样不利，不仅难以达到“休整”目的，甚至还会“雪上加霜”。


很多人在节后大量进食燕麦、玉米、芹菜、韭菜等粗纤维食品。其实，如果假期间大量进食油腻食物导致了胃肠不适，那么节后大量进食这些食品，则会进一步加重胃肠不适。这是因为燕麦等食物富含膳食纤维，并且含有相当数量的不可溶性粗纤维，一方面会延缓胃排空，导致腹胀、早饱、消化不良、食欲降低等症状，甚至还可能影响下一餐的进食。
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