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食药安全常识

大米
购买散装大米时，一要

观其色，即丰满光滑、有光
泽，色泽正常；二要闻气味，

即有清香味，无异味，有异
味霉味的大米不宜食用。

购买包装大米时，关键
是辨识包装上的产品名
称、净含量、生产企业、生
产日期等信息， 注意购买
保质期内的产品。

小米
看颜色：优质小米米粒大

小、 颜色均匀， 呈乳白色、黄
色、或金黄色，有光泽，很少有
碎米，无虫、无杂质。

闻味道： 优质小米闻起
来具有清香味，无其他异味。

严重变质的小米， 手捻易成
粉状，碎米多，闻起来微有霉
变味、酸臭味、腐败味或其他
不正常的气味。

品尝：优质小米尝起来
味佳，微甜，无任何异味。

劣质小米尝起来无味，微
有苦味、 涩味及其他不良
滋味。

面粉
看颜色：面粉的自然颜色

为乳白色或微黄色。面粉颜色
不是越白越好。

闻气味： 正常面粉具有
麦香味。

捏水分： 用手抓起面粉
时手心有凉爽感，如握紧成
团不易散开，则水分超标。

认品牌： 从标志或标签
认准品牌， 选购名牌产品或
知名大企业产品， 质量较为
安全可靠。
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霜降养生：调养脾胃是关键

“气肃而霜降，阴始凝也。 ”

10

月
23

日是霜降，它是秋季的
最后一个节气， 也意味着冬天
的开始。 这个时节应该如何养
生防病呢？ 我们今天就和大家
好好聊聊。

民间素有霜降进补的讲究，

俗语称“一年补透透，不如补霜
降”。 可见，这个时节的进补养生
很重要。 中医强调进补前一定要
调理好脾胃，只有脾胃的消化和
运化功能足够强，进补的好东西
才能真正为人体吸收和利用，否
则“虚不受补”，甚至还会引发其
他健康问题。 因此，霜降进补，调
养脾胃是关键。

中医认为， 健脾最好的是山
药，还有“补而不峻，防燥不腻”的
芡实，具有养胃健脾、补肾强筋、

活血止血、止咳化痰功效的栗子，

都是此时节的进补佳品。另外，薏
米、红枣、核桃仁、扁豆、黑豆、牛
肉、 兔肉等性温而不燥的食物也
宜常食。其次，调配一些适宜的茶
饮对于调养脾胃、 疏肝养阴也十
分有益。

起居环境注意室内养生
干燥、寒冷的天气我们不能

控制， 但是我们能改变室内环
境。 具体来说分四部分，一个是
要保持一定的适宜温度，

18

—

23

度之间，千万不能太热了，本
来我们就干燥， 越热湿气越蒸
发， 室内温度和室外温度相差
很大，也容易感冒。 第二适宜的
湿度， 在干燥情况下病毒细菌更
容易繁殖， 所以要保持保湿或者
加湿器，用一盆水搁在卧室，还有
用湿拖把拖一拖。 第三是加强通
风。室内门窗禁闭六个小时，氧气
下降

20%

。 我们一天
24

个小时，

如果关着门窗，你就严重缺氧。所
以早晚要开窗通风

15

分钟，一方
面氧气充足、新鲜空气进来了，病
毒细菌它的密度也就是降低了疾
病的发病率。另外，屋内可以适当
搁一些花、草、湿润一下空气，但
是记住晚上不要搁在卧室里。

心理调养好身体才能好
从医学来说有季节心理和

情绪问题。 其实一夜之秋多事
之秋，一旦秋天的时候人们很
容易出现惆怅，为什么秋天和
冬天人们容易情绪消沉呢

?

从
医学上说，阳光不仅给人带来
温暖、光明，让人补钙，还能让
人心情振奋。 但是到了秋天、

冬天阳光逐渐减少，这时候阳
光照着时间短，人们大脑生活
体分泌退黑素多了， 退黑素
让人睡眠， 所以叫季节性心
理精神病就出现了， 所以到
秋冬季怎么度过多事之秋
呢

?

多晒太阳。 另外老朋友之
间多聊天， 通过交流也能够
让人们情绪好。

另外，霜降来临时节，草木
枝叶残谢脱落， 鸟兽趁着秋食
丰美，把自己吃得肥肥的，贮备
能量以备冬天的严寒与饥饿。

人类也在为冬天的到来做最后
准备。 “此时寒逼衣袂轻，月残
霜落更虚明。 ”气温骤降，使人
明显感到身上的衣服薄了，所以
人们首先要做的是准备冬衣，

保暖戒寒。

(

据《生命时报）》

鼻塞咳嗽吃些南瓜
天气转凉，上呼吸道容易出问题，鼻塞咳嗽等，

建议多吃些南瓜。

南瓜富含胡萝卜素， 它在人体中会转化成维
生素

A

，而维生素
A

有保护呼吸道和上呼吸道黏
膜的作用。 南瓜还含微量元素钴、锌、铜和果胶
等，能促进胰岛素正常分泌，因而很适合糖尿病
人食用。 高血压及肝脏和肾脏不太好的人也可适
当吃些，能增强抗贫血抗癌的能力。

南瓜既可当主食，蒸着吃
;

也能当菜，南瓜炖肉
;

还可做成南瓜粥。 如咳嗽比较厉害，还可试试冰糖
桂花炖梨。

气虚无力栗子羊肉
这个时节，很多人总觉身体懒洋洋，睡不醒，可能

是伤着脾胃了，这时应选择补肾强筋、健脾养胃的食
物。 比如素有“千果之王”美誉的栗子，可煮粥，也可蒸
制栗子糕。

羊肉也是不错的选择， 但烹饪应以清淡为优，如
清炖羊肉、羊肉炖萝卜等。

一些水果也可作为清补的食材，如梨、苹果或者
柿子。 霜降吃柿子很“应景”，民间还有“霜降吃柿子，

不会流鼻涕”的说法。

腹泻感冒用点藿香
秋季易腹泻，但大多不是细菌感染所致，而是

在还夏季“健康债”。 夏季贪凉，体内寒气较重，深
秋，外界暑热已褪去，体内寒凉就表现出来。 寒气
聚集在肠胃，就会引起腹泻或急性肠炎等。霜降前
后还易感冒，且多属于“胃肠型感冒”。

应提醒的是，此类腹泻或伴有发烧的“胃
肠型感冒” ，用藿香正气水效果往往较好。

(

据《健康时报）》

献血无损健康
只需小小勇气

从血量上看：正常成人总血量约占体重的
8%

左右，大约
4000

—

5000

毫升，献血一次
200

—

400

毫升不足全部血量的
10%

。 科学测
定，健康人一次失血

10%

以下极少引起症状。

无数献血者实践证明，健康人适量献血不会影
响健康。 （石磊

)

健康小贴士


