
秋季养生小贴士

昨日立秋，二十四节气中的第13
个节气。《黄帝内经》云：“秋冬养阴。”立
秋是由阳盛逐渐转变为阴盛的时期，也
是人体阴阳代谢出现阳消阴长的过渡
时期。因此秋季养生，以养收为原则。
进入秋季，注意保健养生，对于日常保
健食品来说粥羹为上品，养肺多食粥
羹，以养阴生津为主，如芝麻、蜂蜜、梨、
莲子、银耳等。
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黄芪 30 克，山药 30 克，粳米 50

克。

先用水煮黄芪取汁去渣，再用汁煮

山药、粳米做粥，晨起空腹食用。

适用于肺气虚，容易感冒者。

黄芪山药粥

●膳食营养平衡 秋季仍然要按照膳

食营养平衡的原则来合理安排饮食，单纯

靠某种食物是难以达到补益作用的。

●谷薯为主搭配粗粮 山药、红薯、

芋头等属于薯类食物，比大米、白面含

有更丰富的膳食纤维和微量营养素，用

其替代部分主食是个不错的选择。

●进补适度控制体重 对于那些夏

天呆在空调房里，并没有食欲不振、体

重下降的人来说，再贴秋膘的话，体重

很容易就会超标。

●食宜温少寒凉 秋天不宜吃过凉的

食物，尤其是直接食用从冰箱取出的食

物，进食以温热为宜，避免胃肠道不适。

●宜补充汤羹 秋季饮食以滋阴润

燥为原则，每日中、晚餐喝些汤羹，一方

面可以渗湿健脾、滋阴防燥，另一方面

还可以进补营养、强身健体。

百合 10 克，杏仁 6 克，赤

小豆60克，白糖少许。

先将赤小豆洗净，加水适

量，与粳米一起，先以大火煮

沸，在半熟的粳米锅内加入百

合、杏仁、白糖，以文火同煮至

热即成。

适用于肺阴虚，虚火旺

盛，素有口干、口苦者。

百合杏仁粥

银耳 15 克，红枣 10 克，粳

米100克。

将银耳用冷水浸涨后洗

净。红枣洗净后与淘洗干净

的粳米一起加水煮粥，煮至半

熟后加入涨发好的银耳，继续

煮，煮至烂熟即可。

滋阴润肺、养胃生津、益

气止血。

银耳红枣粥

坝上街环球中心，合肥首创商铺型写字

楼，礼献城市具有卓越眼光、开创财富新未来

的塔尖人物，乃至积极生长、寻求企业突破、

转型的各类企业。至珍至贵19席，引领城市

商务走向。

首创 更具财富创造力：
自由商办空间 双地铁综合体护航

坝上街环球中心，全新的商业形态，开

辟出的商铺型写字楼，能满足商业经营者多

种财富渴求，可根据所需谋划自己的商业门

店，或者精品主题店，以135万方世界级综

合体带来的磅礴资源做补充，必会成就个人

的资本增长。做商务办公，地铁1号线、2号

线带来的便捷交通及四区交会汇聚的万顷

资源，更是奢侈。无论自营、办公，亦或投

资，难以估量的财富增值力将写就新的个人

财富版图。

仅19席 50-1600㎡自由商办空间：
高于商铺收益 优于办公回报

目前，放眼合肥商业市场，单一性写字

楼、商业遍布，但是投资、经营风险过高，入手

之后商铺做不旺或者投资无法获取高回报比

比皆是。坝上街环球中心,首创合肥商铺型

写字楼，50～1600m2灵动空间随意创富。其

入手门槛低于住宅物业，升值回报率高于商

铺收益，风险小于商务办公投资，真正做到低

成本、低投入，投资与经营两相宜。现仅19

席稀缺可售，相信以城心地位、商圈环伺、双

地铁拉动及135万方综合体做财富后盾，投

资、自营绝对无忧。目前，50-1600㎡合肥首

创商铺型写字楼正全城热销，详情请至营销

中心。

坝上街环球中心城市财富的聚集地
——合肥首创50-1600㎡商铺型写字楼，全城争抢中

作为安徽首个以 SHOPPINGMALL 运

营的高端家居购物中心，是专营国际国内顶

级家居品牌的家居购物中心。

8月2日-8月31日，华邦•伊赛特家居

汇集结国内外知名厂商携 200余个知名家

具品牌、数万件潮流精品闪亮登场、为期一

月，持续家具服务盛宴。社区巡演汇、好礼

送上门、微信全城送大礼……更多精彩，敬

请期待！

社区巡演汇 盛夏纳凉夜演汇
活动期间，华邦•伊赛特家居汇每周六

将在数十个小区内播放电影。在播放电影

的同时，还将有活动参与家具商户为小区业

主免费提供前期在商场内购买的家具维护

常识：灯饰保养、真皮沙发的保养知识、实木

家具的常规保养等。

好礼送上门 新老客户全城巡访
活动期间，每个周末，华邦•伊赛特家

居汇将在数十个小区内设置

服务点，免费给部分老业主

赠送伊赛特精美礼品，同时

凡扫伊赛特二维码或拨打咨

询电话的业主赠送伊赛特地

垫、伊赛特浴室防滑垫、伊赛特毛巾等礼

品，新小区的业主我们还将赠送一份装修

大礼包。

微信天天乐 盛夏全城送大礼

活动期间，每周末华邦•伊赛特家居汇

将在合肥数个商业网点免费赠送礼品，凡是

关注伊赛特官方微信并正确回答问题即可

获得。

酷暑中的一丝清凉 华邦•伊赛特家居汇

第三届“盛夏家居服务月”8月温馨呈现

立秋养生多食粥

枇杷叶 15 克，鲜梨皮 15 克，川贝

10 克。

以水煎煮取汁去渣代茶饮。

适用于肺热，口干咳嗽者。

枇杷梨皮川贝饮

红枣20克，薏仁20克，白果15克，桂圆肉10克。

将材料一同放入锅内同煮40分钟，再加上煮熟去壳的鹌鹑蛋6只，煮上

半小时，加入适量红糖或冰糖食用。

具有养心神、清湿毒、健脾胃之功效；常食可使皮肤少生暗疮、粉刺、扁平

疣等，使皮肤滋润嫩滑、光洁白净。

红白果仁汤


