
水果是人们心目中最健康的食品之一，
有些人吃水果比主食还要多几倍。但你是否
了解，吃水果是有讲究的，否则不仅无法达到
保健的目的，反而会带来多种疾病。

一、忌饭后立即吃水果

饭后立即吃水果，不但不会助消化，反而
会造成胀气和便秘。因此，吃水果宜在饭后 2
小时或饭前 1小时。

二、吃水果忌不漱口

有些水果含有多种发酵糖类物质，对牙
齿有较强的腐蚀性，食用后若不漱口，口腔中
的水果残渣易造成龋齿。

三、忌食水果过多

过量食用水果，会使人体缺铜，从而导致
血液中胆固醇增高，引起冠心病，因此不宜在
短时间内进食水果过多。

四、吃水果忌不卫生

食用开始腐烂的水果，以及无防尘、防蝇
设备又没彻底洗净消毒的果品，容易发生痢
疾、伤寒、急性胃肠炎等消化道传染病。

五、水果忌用酒精消毒

酒精虽能杀死水果表层细菌，但会引起
水果色、香、味的改变，酒精和水果中的酸作
用，会降低水果的营养价值。

六、生吃水果忌不削皮

一些人认为，果皮中维生素含量比果肉
高，因而食用水果时连皮一起吃。殊不知，水
果发生病虫害时，往往用农药喷杀，农药会浸
透并残留在果皮蜡质中，因而果皮中的农药
残留量比果肉中高得多。

七、忌用菜刀削水果

因菜刀常接触肉、鱼、蔬菜，会把寄生虫
或寄生虫卵带到水果上，使人感染寄生虫病。
尤其是菜刀上的锈和苹果所含的鞣酸会起化
学反应，使苹果的色、香、味变差。

水果的 7种吃法最伤健康

人体每天需要大约 6到 8小时的睡眠，
但是有些人发现自己总是入睡困难，并且睡
眠质量不佳。近日，针对睡眠问题，英国《每日
邮报》网站给出了一些建议，不妨参考一下。

及时关闭干扰光线

人造光源会阻碍身体释放诱导入睡的激
素，所以，卧室内尽量不要摆放电脑、电视以
及智能手机等产生人造光源的物品。养宠物
的家庭，建议不要让宠物留在卧室。

保持凉爽的睡眠温度

最适合睡眠的温度是 18.5摄氏度左右，
建议将室内空调温度设置在这个温度左右，
当然，前提是要保证手和脚温暖，如果有必
要，可以穿着宽松的袜子入睡。

周末也保持规律睡眠

有些人会感觉平时睡眠不足，利用周末
多睡一会儿来补充。其实，这种做法并不一定
有效果，而且还有可能会打破睡眠规律。每天

都在同一个时间入睡，睡眠时间大致相同，会
让睡眠效率更高。白天打盹的时间最好不要
超过半个小时，否则夜晚会更难入睡。

其他睡眠小妙招

入睡之前做一些准备工作也会给提高睡
眠质量带来帮助。比如做做香薰按摩，做做伸
展运动，想一些开心的事儿，听听放松情绪的
歌曲等。

躺在床上睡不着？4招让你的夜间睡眠更完美

处暑是一年 24节气中的第 14个节气。处暑时，
火热夏季已经到头了，暑气就要散了，是气候变凉的
象征，表示暑天终止。

1、衣：穿着方面，要注意根据气温适时添减衣
服。处暑节气正是处在由热转凉的交替时期，自然界
的阳气由疏泄趋向收敛。这时不宜急于增加较厚衣
衫，“春捂秋冻”，就是让体温在秋时勿增高，以利于
收敛阳气。由于热往外走之时，必有冷交换而入。但
是，夜里外出要增加衣衫，以爱护阳气，避免寒气入
体。

2、食：处暑节气肝心少气，肺脏独旺，饮食上宜
助气补筋，以养脾胃。应该保持饮食清淡，合理营养。
不吃或少吃烧烤类的食物，这些食品容易加重秋燥
对人身体的危害。适量增加优质蛋白质的摄入，如鸡
蛋、瘦肉、鱼等。

3、住：处暑后气温逐渐下降，日夜温差增大，人
体内阴阳之气的盛衰也随之转换，此时起居作息也
要相应地调整。要注意早睡早起，早睡可以避免秋天
肃杀之气，早起有助于肺气的舒展。睡觉应关好门
窗，腹部盖薄被，防止秋风骚动使脾胃受凉。白天只
要室温不高不宜开空调。可开窗使空气活动，让秋天
肃杀之气荡涤暑期留在房内的湿浊之气。

4、行（运动）：运动不宜太过，尽量选择运动量较
小的活动，避免大量出汗。可选择做广播体操、打太
极拳、散步等。此外，处暑之后，秋意渐浓，正是人们
畅游郊野登高望远的好时机，可以开阔心胸、锻炼体
魄、陶冶情操。

5、思（情致）：叶落而知秋。古代文学名著《红楼
梦》就有秋风秋雨愁煞人的名句，秋风秋雨易引起人
们的情绪低落。怎样克服秋季的不良情绪呢？《黄帝
内经》指出：保持精神上的安宁，减少肃杀之气对人
体影响；减少神志外驰，以保肺之清肃之气。办法是
尽量排除杂念，以达到心境宁静状态。

处暑以后别贪凉

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn
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据《月令七十二候集解》说：“处，去也，暑
气至此而止矣。”意思是炎热的夏天即将过去
了。
我国古代将处暑分为三候：“一候鹰乃

祭鸟；二候天地始肃；三候禾乃登。”此节气
中老鹰开始大量捕处暑养生猎鸟类；天地
间万物开始凋零；“禾乃登”的“禾”指的是
黍、稷、稻、粱类农作物的总称，“登”即成熟
的意思。
处暑是反映气温变化的一个节气。“处”

含有躲藏、终止意思，“处暑”表示炎热暑天结
束了。也就是说是炎热的夏天即将过去，到此
为止了。因而处暑时节养生美容有六大必知，
一起看看吧。

一、早睡早起，睡好子午觉，保持充足睡
眠

处暑节气正是由热转凉的交替时期，自
然界中阴气增强，阳气减弱，人体的阳气也随
着内收，“秋乏”也就随之出现。而睡眠不仅可

以消除疲劳，还能使大脑、身体得到充分休
息，是养生美容的重要方法之一，应充分利用
睡眠来调养身体。

二、多喝水、多喝粥，预防秋燥美容颜

处暑后，天气较为干燥、少雨，人体会因
此不适，发生诸如皮肤紧绷、起皮脱屑、毛发
枯燥、嘴唇干燥或裂口、大便干结等秋燥现
象。而多喝水、多喝粥正是预防秋燥的好方
法。

三、保护脐部，预防疾病

处暑节气过后，天气渐凉，肚脐部位的表
皮最薄，对外部刺激特别敏感。如果对脐部防
护不当，寒气很容易通过肚脐侵入人体，引发
身体不适。而寒气如果在小腹部位积聚太多，
还会导致消化系统、泌尿生殖系统方面的各
种疾病。

四、少吹空调、少开电扇保健康

处暑时节早晚温差较大，肺炎、哮喘等呼
吸道疾病很容易发作，也是高血压病、冠心
病、心肌梗塞、中风等疾病的高发期。而经常
吹空调、吹电扇，很可能引发肩周炎、颈椎病、
痛风等毛病；还可能导致腹泻、胃炎和肠炎等
消化系统疾病。

五、适量锻炼要坚持

锻炼活动是养生的重要一环。适量运动，
可以促进血液循环、加快新陈代谢。

六、贴秋膘要循序渐进

进入初秋，夏天里比较差的食欲逐渐好
转，人们开始主动或被动地贴秋膘，以便为应
对秋冬的寒冷储存能量。但是，处暑节气时人
的胃肠功能较弱，太多的肉类等高蛋白食品
会加重肠胃负担，影响胃肠功能。

处暑养生 6大必知 睡好子午觉减轻秋乏壮阳气

甘薯（红薯）的营养价值超乎想象。根据美国
农业部国家营养数据库的统计结果，一个中等大
小的甘薯能满足人体每日对维生素 A 需求量的
400%，对维生素 C 需求量的 37%，对维生素 B6
需求量的 16%，对钾元素需求量的 15%，对锰元
素需求量的 28%，同时它还含有大量的膳食纤
维，尤其是在秋天吃，营养价值和口感更好。据美
国《医学快报》最新报道，多吃红薯还有以下 6 个
好处：
稳定血压
增加钾的摄入量对于降低血压至关重要。据美

国国家健康与营养调查，只有不到 2%的美国成年
人达到了每日摄入 4700毫克钾的标准。一个中等大
小的甘薯能提供约 542毫克的钾元素。

预防便秘、有助消化
由于甘薯的膳食纤维含量较高，能促进消化道

功能的健康和保持规律性，从而预防便秘降低结肠
癌的发病率。

提高生育能力
哈佛医学院出版的《哈佛医学资讯》指出，对于

育龄妇女来说，甘薯含有的植物性铁元素能提高生
育能力。

增强免疫力
甘薯含有大量的维生素 C和 β 胡萝卜素，这

种强效的营养元素组合能提升免疫功能。
减轻炎症
胆碱是甘薯所含有的一种重要营养元素，它有

利于脂肪的吸收，减轻慢性炎症。
保护视力
杜克大学的眼科专家吉尔·库里博士认为，甘

薯所含有的其他抗氧化剂（如维生素 C 和维生素
E）能促进眼睛健康，防止退行性损伤。在购买甘薯
时，要避免购买表皮柔软和有皱纹、裂缝、软坑的
甘薯。把它储存在阴凉干燥的地方，最多能储存
3~5周。

秋吃红薯 强身明目

身 心 健 康
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