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不仅是中国，在世界很多地方，喝热水都被视为
有益健康的行为。
1、帮助减重。早上喝杯热水能促进新陈代谢，

身体就能在一天中燃烧更多的热量。饮用热水还能帮
助多余水分排出，防止水肿。
2、疏通鼻塞。喝热水有助于缓解一些呼吸道感

染的症状。临床试验表明，喝热水有利于疏通鼻塞，
因为较高的温度加快了黏液的分解。
3、保健牙齿。热水对牙齿的保健和修复效果更

好。某些补牙用的填充材料在冷水作用下收缩，使它
们从牙齿缝隙中脱落。
4、促进消化。温水有舒张血管的作用，能刺激

血液流向肠道，帮助消化。热水还有助于脂肪的乳
化，使它们更容易被消化。
5、刺激排汗。饮用热水能提高体温，刺激排

汗。或者泡一杯绿茶，可以减少体内自由基的活性，

防止细胞受到损伤。
6、缓解疼痛。喝冷水会使肌肉收缩，而热水则

会增加血液流动，让肌肉放松。这有助于减轻多种疼
痛，如紧张性头痛、关节痛和痛经。睡前喝热水还有
舒缓效果，帮你更快入睡。
7、改善循环。就像热水澡可以帮助循环系统更

有效地将血液输送到全身，喝热水同样能改善血液循
环。这意味着血压更稳定，降低患心血管疾病的风
险。
8、缓解便秘。便秘往往是由于肠胃蠕动速度慢

和身体缺水引起的。早晨起床后，空腹喝杯热水能刺
激肠胃蠕动，有助于改善便秘。
9、待人友好。研究发现，与爱喝冷水的人相

比，爱喝热水的人被他人评价为更慷慨、更有爱心，
且更倾向于选择给朋友送份礼物，而不是送给自己。

随着人民生活水平的提高，对吃的
要求也由最初的“吃饱”演变为“吃
好”，面对琳琅满目的食品，怎么吃才
能在满足味蕾的情况下，又能吃出健康
呢？

■ 十月板栗笑哈哈 生吃补肾
熟吃健脾

吃板栗很顶饱，也被称为铁杆庄
稼。栗子是树本坚果，但和核桃、花生
这样富含油脂的坚果不同，栗子中的淀
粉含量很高，可以充饥解饱并看作杂粮
的一种。而且，相同重量的熟栗子仁和
熟米饭相比，栗子水分少“干货”多，
比米饭饱腹感强、血糖反应更低、耐饿
时间更长。栗子富含胡萝卜素、维生素
B族和维生素C，尤其是维生素B2的含
量至少是大米的 4倍，熟板栗中的维生
素C和钾元素都很高。
还有，栗子凉了应加热后再吃，否

则凉栗子中的淀粉会有部分回生，回生
的淀粉很容易穿小肠而过，成为大肠细
菌的食物，造成产气腹胀。给人一种栗
子难以消化、容易胀肚的印象。

■ 秋季气候干燥 润肺祛燥巧
食梨

秋季气候干燥，常常使人感到鼻、
咽干而不适，而梨鲜嫩多汁、酸甜适
口，有很好的改善秋燥的作用。
梨，又被称为快果、玉乳，亦有

“百果之宗”“天然矿泉水”之称。现代
研究表明，每百克梨 （指果肉） 除含
85％的水分外，还含有人体不可缺少的
多种营养物质，如蛋白质、脂肪、碳水
化合物以及钙、磷、铁等矿物质，多种
维生素和有机酸等。梨果肉中所含的苷
类及鞣酸等，有润肺、止咳、化痰、养
血等功效，能缓解上呼吸道感染和急慢
性气管炎引起的咽干喉疼、音哑痰稠、
便秘尿赤等不适症状。此外，梨还有促
进胃酸分泌、助消化和增进食欲等作
用。
中医认为，梨性味甘、微酸、凉，

归肺、胃经，有润肺化痰、清热生津之
功效。吃生梨能明显解除咽喉干、痒、
痛，声音哑以及便秘、尿赤等症状；将
梨榨成梨汁，或加入胖大海、冬瓜子、
冰糖煮饮，具有滋润喉头、补充津液的
功效。

■ 坚果护心调血脂、润燥防
抑郁
入秋后，建议大家每天吃一把坚果

（10~20克），能为健康带来多种好处。
第一，有助保护心脏。入秋后，天

气转冷，昼夜温差较大，人体血管受刺
激收缩，血管阻力增大，导致心血管负
担加重。此时，吃一些有助护心的食物
能够保护血管。《英国医学杂志》刊登
一项对 8.6 万名女性进行的调查发现，
每天吃20克坚果的人比每周吃5克以下
的人，患心脏病的几率要低 35%。因为
榛子、核桃、杏仁等坚果类食物的不饱
和脂肪酸含量极为丰富，能调节血脂，
美国心脏学会已经将其列为“护心食
物”。
第二，有助缓解秋季抑郁。立秋

后，日照时间明显变短，人的情绪难免
消沉低落。要想打败“秋季抑郁”，不
妨给自己补充些“快乐营养素”——
镁。这种矿物质可以调节大脑中 5羟色
胺的含量，后者是一种重要的“快乐神
经递质”，可调节情绪。坚果富含镁，
每天吃一把可预防秋季抑郁。此外，加
拿大研究发现，抑郁症患者体内的锌比
正常人偏低。通过饮食补锌，能够降低
抑郁风险。数据显示，花生、核桃、开
心果、杏仁、榛子等坚果含锌量较高。
第三，有助对抗秋燥。很多人一进

入秋天就开始皮肤干燥、紧绷、脱皮。
尤其在北方地区，秋天气候干燥，湿度
比夏季低，而且风比较大，皮肤水分容
易丢失。研究发现，维生素E对皮肤具
有保湿作用，这种维生素在花生、核桃
等坚果中含量较高。并且，坚果富含的
多不饱和脂肪酸，也是健康皮肤必不可
少的营养。

■ 柿子被称为“果中圣品”营
养价值高

柿子营养价值很高。柿子中含有丰
富的蔗糖、葡萄糖、果糖、蛋白质、胡
萝卜素、维生素C、瓜氨酸、碘、钙、
磷、铁。所含维生素和糖分比一般水果
高1～2倍左右，除了锌和铜的含量，其
他成分均比苹果高，因而柿子享有“果
中圣品”的美称。
民间还有一句俗语：“秋天吃柿

子，不会流鼻涕”。意思就是说在这个
时节吃一些皮薄肉厚味甜的大柿子，冬
天鼻子就不会流鼻涕了。这是为什么
呢？中医五行理论认为，秋天对应五脏
中的肺脏，肺开窍于鼻，肺受邪生病，
人就会出现打喷嚏、流鼻涕等症状。柿
子味甘甜，性寒凉，可以清肺热，润肺
燥，对于燥邪伤肺有一定的预防和保护
作用，所以说霜降吃柿子，不会流鼻

涕。内在的阴液不足，嘴唇裂口吃点柿
子也有一定的缓解作用。
此外，柿子还是食疗佳品，柿子叶

也能入药，现代研究证实，柿子叶含有
大量的蛋白质、维生素 C、芦丁等物
质，能促进新陈代谢，降低血压，软化
血管，增加冠脉血流量，预防心脑血管
疾病的发生。每日用柿子叶 20克煎水
喝，或者开水泡当茶饮，有一定的保健
作用。

■ 秋吃莲藕养胃防慢病 好处
多多

藕微甜而脆，能生吃也可熟吃，是
人们日常菜品之一。藕也是药用价值相
当高的植物，它的根、叶、花皆可滋补
入药。
莲藕在营养学上我们一般把它归于

蔬菜类，其营养价值很高。但，它与普
通蔬菜相比，不仅具有了蔬菜中常见的
微量元素、膳食纤维等营养成分，还拥
有能为我们提供能量的淀粉，且含量较
高约占 16.4%左右，这使得莲藕拥有了
其他蔬菜不具备的脆糯及回甘的口感，
极大丰富了莲藕的烹饪方法。莲藕所含
各种营养素中，维生素C的含量能高达
44mg／100g，比柠檬或橙子都高，在凉
拌时其维 C含量能得到最大限度的保
留。
“藕断丝连”是关于莲藕最常被用
到的一个成语，可这“丝”究竟是什么
呢？莲藕的丝是莲藕中的导管，是用来
为莲藕运输水分和养料的，它的成分主
要是多糖和黏液蛋白，大多数的黏液蛋
白都属于粘多糖类物质，也称为糖蛋
白，这些黏液蛋白对人体有一定的保健
作用，在我们充分咀嚼后，它们能附着
在胃黏膜上，保护我们的消化道。在外
就餐，当菜品口味较重如麻辣、高油高
盐、油炸坚硬等菜品较多时，可在餐前
喝一些莲藕汤或吃一些凉拌藕片，再进
食其他食物就会让你的胃肠道舒服很
多。
莲藕是一款适合一年四季吃的食

材，但在秋冬季进食最佳。这个季节
里，人们皆会多吃肉类及重口味的食
物，而这些食物消化起来相对比较困
难，如果在体内蓄积过久，自然会损坏
胃肠道功能，同时，高油高脂的饮食加
上冷缩的血管，也会让高血压等慢性疾
病高发，而莲藕中的纤维、多糖及其他
营养素能提高人体免疫力，促进蓄积在
体内的油脂胆固醇排出体外，保障身体
健康。

味道大庸温馨提示：

金秋时节 这五种食物别错过

湘府·丽家美养汇：
喝热水有这些意想不到的好处


