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俗话说，“一夏无病三分虚”。炎
夏，人体出汗多，消耗大，或多或少都
有体虚的表现。秋天是万物成熟收获
季，也是人体阳消阴长的过渡期。因
此，秋季养生，应注意以补充夏季的
虚损为根本。

一、入秋后换些吃法更健康
第一，多吃深色蔬菜，尤其是绿

叶菜和橙黄色蔬菜。在夏天，为了祛
暑降温，人们所吃的果蔬一般以瓜类
为主，然而这类果蔬中的胡萝卜素
（它在人体内能转化为维生素 A）含
量较低，容易导致人体内的维生素 A
储备较少。维生素 A缺乏表现为表皮
干燥，毛囊突起，皮肤粗糙，眼睛发
干。橙黄色蔬菜和绿叶菜中富含胡萝
卜素，比如胡萝卜、菠菜、芥蓝、西兰
花、小白菜等，秋季应多吃。

第二，常吃有助养胃的食物，比
如南瓜、小米等。秋季是消化道疾病
的高发期，频繁吃肥甘厚味之物会让
脆弱的肠胃“雪上加霜”，此时应该
吃一些有助养胃的食物，比如南瓜、
小米、圆白菜、姜、木瓜等。另外，酸
奶、豆豉等发酵食物营养丰富易于消

化，也适合秋天食用。
第三，用薯类来代替部分精白米

面。秋季是薯类出产的旺季，常吃一些
山药、芋头、土豆、红薯等，用来替代精
白米面，是非常好的选择。一方面，薯类
食物中富含 B 族维生素和钾、镁等矿物
质，膳食纤维也丰富，有助于人们获取更
多的营养。另一方面，它们作为主食食用
有利于预防高血压等慢性病。

第四，每天吃一小把坚果。秋季正是
食用花生、核桃、榛子、杏仁等坚果的好
时候。常吃坚果有助心脏健康，并且坚果
还能提供维生素E和多种微量元素。

二、户外运动防秋乏
话说“春困秋乏”。秋季来临很多

人表现出的倦怠、乏力、精神不振等,是
人体的一种正常反应。防秋乏的最好办
法,就是适当地进行体育锻炼,同时保证
充足睡眠。最好的状态是,运动到背部微
微出汗,或自己感觉疲劳便可止住。

进行户外锻炼，到空气好的户外呼
吸吐纳，可以增强肺系功能及抗病能
力，不仅能有效地抵御燥邪的侵袭，对
冬天多发的呼吸系统疾病也有良好的
预防作用。

三、热敷脑后驱风寒
夏秋换季，早晚温差大，很多人

因此受凉感冒了，此时不妨热敷脑后
的 “风池穴”，能起到驱寒健脑的作
用。“风池穴”位于脑后枕骨之下的凹
陷处，可将热水袋，装进布套或用毛巾
裹好，放在该部位；也可把盐或米，炒
热后装入布袋，代替热水袋热敷。小心
热敷不能太烫，以免烫伤。

四、秋天烦躁多按虎口
秋天一到，很多人心情也跟着忧

郁、烦躁了起来。中医认为肺与秋相对
应，如果秋天肺内气血运行受干扰，就
容易引发“悲秋”的心态。此时，可多
按位于虎口的“合谷穴”，帮助肺脏排
毒。肺气运转正常，心情自然就开朗乐
观了。
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秋季养生饮食要做出改变

恶性肿瘤发病的原因是多种因
素长期综合作用的结果，其中主要包
括生活环境因素、人体自身免疫力、
代谢功能以及基因因素等，饮食也是
引发癌症的因素之一。“但不管怎么
说，科学、均衡的饮食习惯和健康的
生活方式都是维持身体健康的必要
条件。”专家称，“我们平时还应该多
吃一些新鲜的蔬菜、水果，这都能补
充人体免疫细胞的免疫能力。”

现在新的医学研究表明，基因对
癌症的影响也很大。“所以，市民应
该养成定期体检的习惯，一些疾病要
早发现，早治疗，尤其是有家族病史
的市民，更应注意这些问题。”

三类食品进入癌症“黑名单”
1、烧烤食品：烤肉油脂含多种致

癌物。明火烧烤时，烤肉的油脂滴在

烧红的木炭上会产生致癌物质———多
环芳烃，包括苯并芘、四甲苯等 400 多
种具有致癌作用的化合物。这些致癌化
合物有些通过烤肉进入人体消化道，有
些通过烤肉的油烟进入人的呼吸道，这
些致癌物质在体内蓄积后，能诱发胃
癌、肠癌、乳腺癌、结肠癌等。有相关资
料表明，常吃烧烤的女性患乳腺癌的几
率要比不爱吃烧烤食品的女性高出 2
倍。

烧烤要吃得健康，一是要选择正确
的烧烤方式，应选择炉烤、电烤。二是少
吃肥肉，制作时可带肉皮烤，但吃时应
该去掉肉皮，烧焦的一定不能吃，因为
烧焦部分致癌物含量最多。不少人都喜
欢在吃烧烤的时候喝上几杯冰啤酒，这
也在无形中增加了致癌物质的吸收。

2、膨化食品：多吃易致重金属超

标。爆米花可能是人们吃得最早的膨化
食品，但是没多少人知道，高温密闭的
铅罐做出的爆米花，出锅后会含有很多
铅。膨化食品含有重金属，一是加工这
类食品往往要加入膨松剂之类的添加
剂，二是食品在加工过程当中是通过金
属管道的，金属管道里通常会有铅、锡
合金，在高温下，这些铅容易汽化，汽化
后的铅就会污染膨化的食品。

经常吃膨化食品对儿童的伤害很
大，铅会慢慢积蓄于血液和骨骼中，很
难被自然代谢出来。当有害重金属累积
到一定量的时候，就会对人体的神经、
消化、造血等系统造成明显损害，尤其
会导致认知障碍或思维能力下降。

为了追求口感，有些膨化食品会在
表面加上氢化油脂，烘焙的时间越长、
温度越高，产生的反式脂肪酸就会越

多。反式脂肪酸可对人体产生危害，最
终可导致肥胖症、心脑血管疾病、糖尿
病、支气管哮喘、变态反应性鼻炎、部分
恶性肿瘤、痴呆症等的发生率增高。

3、油炸食品：让人生病头脑不灵
光。用于油炸食品的油使用次数多了，
会成为我们俗称的“千滚油”。千滚油
中包含大量的反式脂肪酸，会对人体造
成很大危害。如脂肪肝、高血压、胆囊
炎、胃病、糖尿病、肥胖，甚至可能增加
患心脑血管病和多种癌症的危险。

油条是很多人爱吃的早餐，但为了
追求口感，有不法经营者会在油条里加
上含硫酸铝钾或硫酸铝铵的膨松剂。如
果吃了太多含有这种膨松剂的食物，首
先最容易损害脑组织，可能导致老年性
痴呆症的发生。
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三种食物最容易损害人体自身免疫力

俗话说，立秋过后贴秋膘。秋季适
当进补，有益身体。海带具有降血脂、
降血糖、调节免疫、抗凝血、抗肿瘤、排
铅解毒和抗氧化等多种生物功能。

体弱畏寒可多吃海带
秋季，天气逐渐转凉，补充富含铁

的食物可提高机体的御寒能力。海带
正是人类摄取铁的宝库，每 100 克海
带中含铁高达 150 毫克。多吃海带对
儿童、妇女和老年人以及体弱畏寒者
均有重要的保健作用。

海带防癌降脂还抗衰老
海带营养丰富，含有较多的碘质、

钙质，有治疗甲状腺肿大之功效。此
外，海带中含有丰富的纤维素，能够及
时地清楚肠道内废物和毒素，可以有
效地防止直肠癌和便秘的发生。

海富含钙元素与碘元素，有助于
甲状腺素合成，这两种元素搭配，不仅
能美容，还有延缓衰老的作用。

海带中含有牛磺酸，他对儿童大

脑发育和成长能起到十分重要的作用。海
带表面褐色表层里还含有一种促进儿童发
育的谷氨酸，其含量高出肝油30倍，可健
脑补脑，有助于儿童健康地发育成长。

海带还可以辅助治疗乳腺增生。因
为海带含有大量的碘，大约每 100 克海
带中含有 300 毫克～700 毫克碘。可以
促使卵巢滤泡黄体化，从而降低体内雌
激素水平，使内分泌失调得到调整，最
终消除乳腺增生的隐患，达到预防乳腺
增生的目的，而且，海带能软坚散结，能
使血通气畅，肿块消退。

三类人群不宜吃海带
一般人群都可以吃海带，海带尤其

适宜缺碘、甲状腺肿大、高血压、高血
脂、冠心病、糖尿病、动脉硬化、骨质疏
松、营养不良性贫血以及头发稀疏者及
肝硬化腹水和神经衰弱者。

需要注意的是，由于海带中碘的含量较
丰富，患有甲亢的病人不要吃海带，会加重病
情；孕妇和乳母不要多吃海带。 健康网

秋季吃海带防治多种病

对中国人来说，喝茶养生是流传
了几千年的传统。中国茶叶形态万千，
按照加工工艺的不同，可分为绿茶、红
茶、青茶、黑茶、白茶和黄茶六类。本
期，《生命时报》专访中国农业科学院
茶叶研究所科技处处长林智研究员和
中国农业科学院茶叶研究所吕海鹏副
研究员，并参考中国农业科学院茶叶
研究所陈宗懋院士和中国医学科学院
甄永苏院士共同主编的《茶叶的保健
功能》一书，总结了不同茶叶的保健
功能。

一、绿茶降火防癌
我国绿茶生产历史最久，品类最

多，如西湖龙井、黄山毛峰、洞庭碧螺
春、太平猴魁等。绿茶属于不发酵茶，
其外观千姿百态，香气、滋味各具特
色，清汤绿叶，十分诱人，是名茶最多、
研究最广泛的茶类。

儿茶素等多酚类化合物被公认为
是绿茶中对健康有益的关键成分，具
有多种保健功能，包括预防癌症、改善
心血管健康、减肥、抵御电离辐射等。
此外，绿茶还是维生素种类最多、含量
最丰富的茶类。从现有的文献报道来
看，与其他茶类相比，绿茶的抗癌功效
较好。多项研究表明，绿茶能降低乳
腺、前列腺、肺、口腔、膀胱、结肠、胃、
胰腺等多部位肿瘤发生的危险性。从
中医的角度来说，绿茶微寒，有助降
火，胃寒的人应该少喝，而容易上火、
体壮身热的燥热体质者宜饮。

一般来说，绿茶冲泡水温以 85℃

为宜。冲泡时间以 2~3 分钟为好。绿茶
与水的比例以 1∶50 为宜。在茶具方
面，可以选用瓷杯或透明玻璃杯，冲泡时
不要盖盖子。

二、青茶润燥减肥
乌龙茶又名青茶，既有绿茶的清香，

又有红茶醇厚的滋味。我国乌龙茶主要
分为四类，分别是闽南乌龙 （如铁观
音）、闽北乌龙（如大红袍）、广东乌龙
（如岭头单枞）、台湾乌龙 （如冻顶乌
龙）。乌龙茶属于半发酵茶类，加工工艺
介于绿茶和红茶之间。

除了在绿茶和红茶中常见的儿茶
素、茶多糖、茶皂素等，乌龙茶还含有一
些特殊功能成分。比如某些乌龙茶品种
中富含“甲基化儿茶素成分”，具有抗过
敏、抗炎、抗氧化、保护肝细胞、降血压等
功能。从一些相关的文献报道来看，与其
他茶类相比，乌龙茶在减肥方面效果较
好。从中医的角度来说，乌龙茶性平，能
清除体内积热，特别适合秋天饮用，可缓
解秋燥。

泡乌龙茶最好用紫砂壶或盖碗杯，且
一定要用100℃的沸水，冲泡后要加盖。

三、红茶暖胃护心
我国红茶产地较广，种类较多，一般

分为工夫红茶、小种红茶、红碎茶三大
类。红茶之所以被广泛饮用，在于它色泽
黑褐油润、香气浓郁带甜、滋味醇厚鲜
甜、汤色红艳透黄、叶底嫩匀红亮等诸多
特点。红茶属于全发酵茶，在加工过程
中，茶多酚氧化成茶黄素和茶红素，多数
糖类物质水解成可溶性糖，从而产生红

茶特有的香气和口感。
茶黄素是红茶中最主要的功能性成

分。大量医学研究表明，饮用红茶有助调
节人体动脉中低密度脂蛋白和高密度脂
蛋白的含量，从而降低心血管疾病的发
生概率。此外，茶黄素还可抗氧化、抗癌、
预防慢性炎症和肥胖。从现有的文献报
道来看，与其他茶类相比，一般红茶预防
心血管疾病的功效较好。从中医的角度
来说，红茶性温，有暖胃的作用，虚寒体
质者和老年人宜饮性温的红茶。

泡红茶最好用刚煮沸的水，用水量
与绿茶相当，冲泡时间以 3~5 分钟为
佳。红茶最好用玻璃杯来冲泡，具体方法
可使用中投法，先在杯中倒入大约 1/10
的热水烫杯，再投入 3~5 克茶叶，然后
再沿玻璃杯壁倒水进行冲泡。泡红茶盖
上盖子，茶香会更浓郁。

四、黑茶御寒降脂
黑茶是我国特有的茶类，生产历史

比较悠久，种类比较丰富，例如有云南普
洱茶、湖南茯砖茶、广西六堡茶、湖北青
砖茶以及四川边茶（康砖）等。黑茶属于
后发酵茶，茶叶在微生物的作用下会发
生一系列复杂的化学反应，生成一些对
人体有益的功能成分。

普洱茶和茯砖茶是我国不同类型黑
茶的代表，其活性成分有所不同，但它们
都有降脂功效。现阶段研究表明，普洱茶
具有降血糖、降血脂、抗病毒等保健功
能，降脂作用可能与其中的他汀类化合
物有关；茯砖茶也有很好的消脂去腻作
用，降脂减肥功能较强。此外，黑茶中的

矿物质种类丰富，且有很多种含量要高
于其他茶类。黑茶性温，有助御寒，适合
虚寒体质者喝。黑茶的喝法比较简单，可
选用紫砂壶、飘逸杯或盖碗进行冲泡。

五、白茶抑菌抗辐射
白茶的加工工艺比较简单，分为萎

凋和干燥两道工序。由于白茶制法特异，
其成茶满披白毫，芽叶连梗，形态自然素
雅，色泽银白灰绿，汤色清淡。按采摘标
准不同可分为白毫银针、白牡丹、贡眉和
寿眉。

白茶的化学成分一般与绿茶比较
接近。从一些相关的文献报道来看，与
其他茶类相比，白茶的抗菌效果比较
好。此外，白茶也具有较好的抗辐射效
果，在美国和欧洲地区白茶提取物被
用于脸部护肤品的开发。白茶性凉，能
降火去燥。白茶的饮用方法一般与绿
茶相似。

六、黄茶人人皆宜
黄茶按照鲜叶老嫩度通常分为黄芽

茶 （如君山银针、蒙顶黄芽和莫干黄
芽）、黄小芽（如沩山毛尖、北港毛尖和
平阳黄汤）和黄大茶（如安徽霍山黄大
茶和广东大叶青）。黄茶的主要品质特
点是黄叶黄汤、不仅叶底黄，茶汤黄，干
茶也显黄亮，且香气清悦，味厚爽口。

目前，关于黄茶保健功效的研究相
对较少。与绿茶清凉和红茶温热的性味
相比较，黄茶类的性味特征居于两者之
间，普通人几乎都适合。黄茶的饮用方法
一般与绿茶相似。

生命时报

初秋要喝六种养生茶

人们生活工作压力大，应酬繁忙，这
些人把身体过分透支，导致免疫力下降，
因此也成为了肝炎的高发者。但其实肝
炎并不可怕，可预防可治疗，而日常的一
些食物也能起到解毒护肝的作用。

一、香蕉可防肠道出血
香蕉的种类，其实很多。肝硬化患

者，在接受完肝硬化手术后，食用要适
量。可除此之外，像是肝硬化的常规护
理，吃香蕉，是很有好处的。香蕉的润
肠、通便作用，自是不用过多介绍。对
于有肝硬化的朋友，香蕉可预防肠道
出血。香蕉中的膳食纤维，可增强肝硬
化患者，其肠道的动力。

二、桔子能解毒护肝
桔子的口味，甜中带酸，气味芬芳

宜人。在中医里，认为桔子有祛风邪，
止癔病的作用。桔子中的维生素，特别
是维生素 E、维生素 C 等，对于肝细

胞的维护、便秘情况的预防、肝硬化患者
的免疫的增强，尤其是解毒、健胃、强脾
等作用，是十分明显的。此外，桔子“解
除”肝硬化，不要过多的去除“桔白”，

也就是果肉旁，白色的丝状物。一同食
用，效果会更好。

除了通过食疗方法预防肝硬化外，
如何释放工作带来的压力，合理足够的

睡眠，对预防肝硬化，保护肝脏健康尤为
重要，白领经常是长期加班一族，肝脏的
负荷相当大，大大增加患病的几率，因此
白领更要注意养肝护肝。

肝硬化患者患病主要原因：
1、熬夜过劳。经常熬夜导致睡眠不

足，疲劳过度，会引起肝脏血流相对不
足，影响肝脏细胞的营养滋润，抵抗力下
降，致使已受损的肝细胞难于修复并加
剧恶化。

2、饮酒过多。长期或间断性大量饮
酒可引起肝损伤。饮酒量越大、持续饮用
时间越长，其后果越严重。酒精会直接毒
害肝细胞，影响其结构及功能。中医学认
为，“酒为火热之食，损伤肝阴”，即便是
在夏天大量饮用冰镇啤酒，也会对肝脏
造成损伤。现实中，的确有不少人就是因
为饮酒过度才患上酒精性肝炎、脂肪肝，
致使肝脏受损。 健康网

两种水果帮你解毒护肝

世界卫生组织曾经公布过一个健
康标准，其中包括“三快”：走路走得快、
说话说得快、大便拉得快。这三个“快”
如果能做到，至少说明你的运动能力、
思维能力以及消化能力是合格的。

说得快，首先要思维敏捷，表达和思
维同步。当一个人的大脑因为缺氧或者
其他原因处于思维停滞甚至紊乱状态
时，想清晰而迅速地表达思想是不可能
的，所以，如果一个人突然发生了说话习
惯的改变，特别是在年过五十岁的人之
中，是要考虑大脑病变的，其中主要就是
脑血管病，这甚至是很多人的中风前兆。

说得快还需要底气足，著名的中
医王绵之先生在他的书中就说过，如
果这个病人一句话的最后几个字总是
说不清，或者说到最后会忍不住地咳
嗽，这多是气虚了，因为他们没有气力
一气呵成。能把每个字掷地有声地说
出来，是需要好身体做底子的。

走得快，首先需要良好的体力和肌
肉，同时还需要身体的运动协调功能，两
个缺一不可，能大步流星行走的人，最起

码体质没问题，也不会有脑血管疾病导致
的共济失调，这自然是好身体的表现。

而走得快还要求更加充足的供氧能
力，如果一个人慢慢走路、散步都问题不
大，稍微加快或者小跑就会腿酸，特别是
一条腿酸甚至不能持续走得快，这还要
考虑局部的供血问题，可能有大血管的
血栓存在，有一种因此引起的疾病叫
“间歇性跛行”，多是发生在长时间步行
或者快走甚至慢跑时。

拉得快，则直接反映消化问题，身体
好的人、孩子，大便都可以“速战速决”，
因为他们的“脾气”足，具体说是肠蠕动
有力、规律，所以可以排便迅速。一旦体
质下降，特别是消化功能下降，要么是腹
泻，要么是便秘，后者更是很多老年人、
不运动职业人常见的问题。因为“脾主
肌肉”，肠道的肌肉也归中医说的“脾
气”所管，所以，这种拉得慢的人多是脾
虚。要改善它，要多运动，运动过程中肠
道的肌肉也会被动运动，如果确实不能
运动，要每天坚持顺时针方向揉肚子，这
也是使肠道被动运动的方式。北京晨报

符合三快才是真正健康

商务部因工作需要，经批准，现面
向集团公司内部招聘营销人员 5名。

一、招聘职位与条件

集团公司已签订劳动合同的正式职
工，具有良好的思想品德、职业道德和工
作作风，爱岗敬业，年龄30周岁以下。

商务部招聘启事

二、录用方式
经笔试、面试考核择优，政审、体

检合格后，予以录用。试用期三个月。
三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位组织人事部

门同意应聘证明、本人身份证、学历学
位证书、专业技术资格证书及个人简
介等相关材料原件及复印件（备复印
件一套留存）到股份公司人力资源部

（机关大院西侧楼一楼 128 室） 报名，
报名时交 1寸近期照片 1张。

联系人：符女士、周女士
联系电话：0562-5860078
报名时间：2015 年 8 月 25 日至

2015 年 9月 2日。
铜陵有色金属集团股份有限公司人

力资源部
2015 年 8 月 24日

岗 位 人数 性别 条 件

铜贵金属科业务员 1

男性

1、全日制普通高校大学本科及以
上；
2、具有两年以上基层工作经验；
3、大学英语四级及以上；
4、计算机操作熟练，具有较好的
语言、文字、沟通表达及心理对抗
谈判能力，能够经常出差；
5、具有商务工作经验或期货从业
资格证优先。

国内铜料科业务员 1

硫酸科业务员 1

期货科业务员 1

不限

进口铜料科业务员 1

合计 5

头发生长、脱落与季节有关。在秋
冬季，随着气温下降，头发生长变慢，
而且由于气候干燥多风，静电四起，容
易加速发丝里水分的挥发，破坏了头
发的毛鳞片，导致发质结构也损坏，这
样一来，头发就会变得干燥、失去光
泽、易打结，出现分岔甚至掉发。

如果你也有脱发困扰，并且原因
不明，不要急着尝试各种宣传可以护
发生发的产品，可以先试试食疗。

海水鱼。鲑鱼、金枪鱼、沙丁鱼之
类的海水鱼均富含欧米伽 3 脂肪酸，
这种人体必需的不饱和脂肪酸有助滋

养头发，防止头发干燥开裂乃至脱落。此
外，核桃等坚果中也富含该脂肪酸。

绿色蔬菜。菠菜等绿色蔬菜富含各
类维生素、矿物质以及各种植物抗氧化
成分，能给头发生长提供全面的营养，有
效预防脱发。

胡萝卜。胡萝卜中富含 β 胡萝卜
素，这是一种强效抗氧化成分，并会在人
体中转化成维生素 A，对头皮细胞组织
的发育有重要作用。人体若缺乏维生素
A 会影响头皮健康，导致头发变薄。此
外，一般橙黄色食物都富含 β 胡萝卜
素，如南瓜、橘子、枸杞等。 健康网

秋季吃对食物防脱发


