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开学了，你有木有焦虑？

喝杯参茶秋天不打瞌睡

秋高气爽，人体出汗减

少，水盐的代谢逐渐调整到平

衡状态，此时人体感觉舒适，

身体处于松弛状态，人体的这

种调整会使人感到疲乏。

预防秋乏，首先要保证有

充足的睡眠，养成早睡早起的

习惯，适当午睡也会缓解疲

乏。尤其是老年人，更应养成

午睡的习惯，这样可以减少心

脑血管疾病的发生。另外，合

理的饮食也能防秋乏，请看安

徽中医学院第一附属医院相

关专家开出的防秋乏的饮食

处方吧！

记者 殷江霞

偶尔紧张焦虑也正常

两个月的长假结束，学生们一下回

到紧张的学习中去，心里多多少少都有

些焦虑，如果掌握一些调节的方法，焦虑

情绪会很快过去。首先，从放松状态进

入紧张状态，偶尔出现紧张、焦虑情绪是

正常的。其次，面对紧张和焦虑，不要太

在意，要坦然面对和接受。不要与这种

不安的情绪对抗，要像局外人一样，仔细

观察你为什么紧张，为什么会焦虑。最

后，找到紧张焦虑的原因，有针对性地补

救，你就不会太焦虑了。

适当调整生物钟

入学后，生物钟要进行适当调整。

开学后，学校的作息时间，与暑假养成晚

睡晚起的习惯形成冲突，一些学生晚上睡

不着，早上起不来，白天昏昏沉沉，贪玩的

心收不回，学习的劲使不上。调整生物钟

不是一时半会儿就能完成的，应逐步减少

学生的非学习活动时间。家长还可趁周

末带孩子去书店、文具店购买学习用品

等，让孩子感受学习氛围，帮助孩子合理

安排和玩耍的时间，循序渐进地协助他们

进入白天“工作”，晚上休息的状态。

自上周开始，我省大中小

学生陆续回到熟悉的校园，开

始新的校园生活。合肥市四院

有关心理专家提醒家长和学

生：在开学后半个月时间内，约

一半以上的学生会出现心理波

动，心里都有点不舒服。此时，

学生和家长应学会一些克服心

理波动的方法。 记者 殷江霞

红薯可以做蒸红薯、红薯小米粥、红

薯烧排骨、红薯面馒头、红薯玉米窝头、

香蕉红薯饼。

推荐美食——香蕉红薯饼

原料：黄心红薯 1 个（300 克左右），

香蕉1根，糯米粉3汤匙。

做法：红薯洗净去皮切小块。红薯

隔水蒸软，趁热碾烂成泥，加入糯米粉

揉成粉团，搓成条再分成小份，香蕉去

皮，横切成圆薄片，将粉团揉成球状，

再压扁，将香蕉片放红薯皮内包裹起

来，再捏成圆饼状。不粘锅倒少许油

烧至五成热将饼放入，中火煎至金黄

即可食用。

紫薯可以做紫薯花卷、紫薯馒头、紫

薯发糕、紫薯银耳粥、紫薯麦片粥。

推荐美食——紫薯麻团

原料：紫薯 4 个，糯米粉 200 克，芝

麻、蜜红豆少许。

做法：紫薯蒸熟，趁热碾成泥，加入

糯米粉和成面团；分成小块，包上蜜红豆

做成的馅料；锅中加水烧开，放入紫薯

团，水开后加少许凉水，紫薯团浮起煮3

分钟左右出锅，滚上芝麻即可。

马铃薯可以做醋熘土豆丝、土豆焖

牛肉、土豆烧丸子、肉片土豆焖扁豆、羊

肉蘑菇土豆泥。

推荐美食—— 土豆焖牛肉

原料：土豆2个，牛肉粒250克，花椒

5粒，八角1个，姜1块，十三香、老抽、葱

段、盐、油少许。

做法：土豆切块，锅中倒入油，先把

花椒和八角炸香，放入姜，然后炒牛肉

粒，炒牛肉时放入老抽。牛肉半熟时放

入土豆块、盐，炒一小会儿，然后用温水

或者开水盖锅焖1小时，焖到快没水时，

加入少许葱段即可食用。

常吃剩饭
你的胃伤不起
研究发现，剩饭重新加热后再吃

会难以消化，时间长了还可能引起胃

病。因为淀粉在加热到60℃以上时

会膨胀，最终变成糊，这个过程称为

“糊化”。人体内的消化酶比较容易

将这种糊化的淀粉分子水解。而糊

化的淀粉冷却后，会产生“老化”现

象，人体对这种老化淀粉的水解和消

化能力都大大降低。所以不要怕浪

费，还是少吃剩饭为好。

最适宜女性的
秋季养颜甜品
女性从健康与美容的角度出发，

秋季首先要特别多喝水，同时也可经

常食用一些有美容效果的食物，如银

耳。银耳中含有大量可溶性膳食纤

维，可帮助胃肠蠕动，减少脂肪吸

收。同时也含有碳水化合物、脂肪、

蛋白质以及铁、镁、钙、磷等，具有生

津、滋阴、润肺、养胃等作用。食用银

耳时，要先浸泡发好，再煮烂甜品加

冰糖食用。如果能坚持每天食用银

耳、红枣、枸杞、蜂蜜一份，会有很好

的美容效果。

秋果好吃
但要适量

金秋时节，各种蔬果大量上市。

因其营养丰富、味道鲜美、药食兼优，

人们纷纷购买，先尝为快。但安徽中

医学院第一附属医院的医生提醒，吃

秋果并非多多益善，如果过食或暴食

也会致病。

苹果 中医认为，苹果具有通

便、止泻、降压、消食、润肺、悦心的作

用。苹果汁可止腹泻；空腹吃苹果能

治便秘；饭后 1 小时吃苹果可助消

化，但苹果富含糖类和钾盐，摄入过

多不利于心、肾保健，所以患有冠心

病、心肌梗塞、肾炎、糖尿病者少吃为

宜。

梨 中医认为，梨可生津止渴、清

热降火、滋阴润肺、止咳化痰。梨水

加冰糖煮服能治肺热咳嗽；捣烂加蜂

蜜调服可治声音嘶哑，但梨含糖量较

高，糖尿病患者应少吃。另外，梨性

寒凉，脾胃虚寒的人不宜多吃。

葡萄 中医认为，葡萄具有补气

血、益肝肾、生津液、强筋骨、止咳除

烦、补益气血、通利小便的功效。葡

萄汁、藕汁，调以蜜汁饮可治热淋，但

葡萄含糖多、性温，多食会引起内热、

便秘或腹泻、烦闷不安等不适。

石榴 中医认为，石榴可涩肠止

泻、收敛抑菌、驱虫。鲜石榴研末加

糖服可治久泻不愈，但石榴吃多了容

易伤齿、生痰。

殷江霞

地瓜地瓜，我是土豆……儿时的玩笑还记得不？烤地瓜、
炖土豆、蒸山药……还有别的吃法没？

吃出“薯”于你的健康

薯类物美价廉、种类繁多，

有红薯、白薯、紫薯、马铃薯、芋

头、山药等。中医讲薯类是健

脾养胃、补气润肠的佳品，是预

防肿瘤、降低胆固醇、降低血

脂、预防便秘不可多得的天然

食材。

但是，这么好的食物却有

很多人不知道怎么吃，一般就

是用来蒸煮之后剥皮直接吃，

或者切块了熬粥喝。其实，薯

类的烹调方法多种多样，完全

可 以 演 绎 出 无 数 的 健 康 美

食。 记者 殷江霞

增加优质蛋白质摄入

秋季气候干燥，应该适当增加优质

蛋白质的摄入，如鸡蛋、牛奶、鱼类和豆

类等。多吃含钾食物，如干果、豆类、海

产品等，它能维持细胞水分，增强其活

性，有助于机体恢复生机。

少吃油腻多吃蔬果

油腻食物会在人体内产生易使人困

倦的酸性物质，应少吃；多吃蔬菜水果，

多喝水有利于提神醒脑。这是因为果蔬

中的维生素作为辅酶能协助肝脏把人体

疲劳时积存的代谢物尽快排除掉，同时

蔬菜和水果为碱性食物，其代谢物能中

和肌肉疲劳时产生的酸性物质，使人消

除疲劳。

喝花旗参茶防秋乏

秋乏是阴液不足，阳热旺盛所致，解

秋乏重在养阴润燥。养生专家建议，可

以泡点花旗参片来喝。因为花旗参有明

显的抗疲劳和提神作用，还有一定的补

气作用。将花旗参切片，每次拿 5～10

克用开水冲泡来喝，其健脾利湿的作用

能为人提提神、补补气。此外还可以泡

罗汉果喝，每次用四分之一的罗汉果冲

泡即可。

吃得太饱更容易困

防秋乏，不宜吃得太多，因为大量进

食后，胃肠为了完成消化吸收任务不得不

增加血液供给，这样大量的血液流向消化

道，外周组织和大脑的供血就会相应减

少，特别是大脑，它不能储存能量，所以一

旦缺血缺氧，能量代谢就会发生障碍，直

接影响到脑功能的正常发挥，使人感到困

倦。特别是老年人应以七分饱为宜。

海鲜让你昏昏欲睡

海鲜含有一种叫谷氨酸钠的物质，它

在消化过程中能分解出谷氨酸，谷氨酸钠

进入人体后经转化可合成δ－氨基丁酸。

δ－氨基丁酸生成不足，容易引起中枢神

经系统的过度兴奋，如出现狂躁或者抽

搐。但是生成过多就会对中枢神经系统

产生抑制作用，使人昏昏欲睡，所以秋季吃

海鲜要注意，吃得过多也易引起秋乏。

秋乏在不经意间袭来

赶走秋乏有妙招


