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原产地直供 平顶山日报传媒集团物流配送中心

一般蒸10至12分钟即熟，熟后
味道甜、面、香，久食不腻。

秋冬养生正当时，人人都说山药好。随处可见
菜山药，铁棍山药不好找。 霜降之后，山药口感上
佳。为让鹰城市民吃到正宗、美味的温县垆土铁棍
山药，平顶山日报传媒集团再次奔赴焦作温县铁棍
山药核心产区探访。

据当地铁棍山药种植大户介绍，怀山药质地细

密，外表布满褐色斑块，颇似生锈的铁棒，当地人又
称其为铁棍山药。垆土铁棍山药因为垆土地硬实，
黏性大，所以长得弯弯扭扭，也不是很长，但是口感
好，营养价值高。霜降过后生长在垆土地的铁棍山
药品质日趋完美，开始慢慢变甜，现在正是开挖收
获的时节。

初冬正是养生保健的好时候，欢迎市民惠顾！

90元/4公斤
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便秘有多痛苦，这个大部分人
都体验过。排不出便的感觉让人脑
壳疼。进入秋季之后，天气干燥，如
果饮水少，稍不注意，便秘可能随时
来拜访。便秘日久，即可加重胃肠
道疾病，使脾、胃、气、血与功能进一
步紊乱，更可进一步发展至头晕胀
痛、失眠、烦躁等疾病。大便干燥用
力过度可引起肛周病变，如痔疮、肛
裂。如何才能解决便秘苦恼呢？

●食疗

何首乌红枣粥
材料：何首乌 30 克，小米 50

克，红枣两枚，白糖适量。
制法：将何首乌洗净晒干，研为

细粉。小米加水500毫升放入砂锅
内先煮成粥。然后调入何首乌粉搅
匀，用文火烧至粥汤稠黏停火。每
日早晚温服各1次。

功效：滋补肾阴。
何首乌甘而苦涩。医师指出，

何首乌这种药材的药用价值非常
高。如果身体出现了阴血亏损以及
肝肾不佳的情况，因气血虚，肠道动
力不足很容易出现便秘。此时可将
何首乌直接泡水喝，或者煲汤煮粥
制成药膳食用。

●艾灸和摩腹

艾灸联合摩腹治疗习惯性便
秘，取穴：天枢、关元、大肠俞、脾俞，
于卯时（上午5：00至7：00）艾灸，做
雀啄灸，每穴至局部皮肤温热、潮红
不起水泡为度，每日1 次。

按摩时，仰卧于床上，用右手或
双手叠加按于腹部，按顺时针做环
形有节律的抚摸，力量适度，动作流
畅，每次做3至5分钟，早晚各 1次
（可自行在家进行），10天为1疗程。

●足疗法

足疗法效果明显，尤其是儿童
便秘，作用平稳，副作用少。医师
说，儿童便秘多为积食所致，所以需
要清热消积来通便。可选用大黄5
至 10 克研为细末，用醋调为稀糊
状，置伤湿止痛膏中贴双足涌泉穴
中10至15小时后拿下。

或者选用芒硝5克研为细末置
伤湿止痛膏中外敷双足涌泉穴，每
日一换，一次连续3至5天。

如果是消积化滞引起便秘，还
可选用生大黄、焦山楂，洗净研为细
末，每次10克，加适量米醋、清水调
成稀糊状，外敷于涌泉穴及肚脐，每
日一换，连敷 3至5天。 （张华）

秋季便秘怎么破

秋风送爽，许多人会选择出游赏
秋、登高远眺。登高活动能增加人体的
肺活量，有助于增强心脏等内脏器官功
能，并使肢体肌肉得到很好的锻炼，同
时增强体质，提高机体免疫力。对于平
时工作压力较大的都市人群，尤其是久
坐伏案的上班一族来说，于周末闲暇之

余登高畅游更能调节紧张的情绪，在感
受大自然美丽景色的同时，达到放松身
心、调畅情志、强健体魄的目的。

登山最好穿登山鞋或运动鞋，还可
以带登山杖，既省力又安全。登山时注
意随身携带饮用水和干毛巾，出汗应及
时擦干，脱减衣物时要避免当风受凉。

登山时应选择宽阔平稳的路径行走，下
山时速度也不宜过快，以免脚下失稳关
节扭伤或摔倒损伤。登山是一项较强
的体力活动，对心肺及下肢关节功能的
要求较高，年老体弱、关节不利之人应
尽量避免登山活动。

（羊城）

气温降气温降
正是润燥正是润燥
强身健体时强身健体时

一 场 秋 风 过 后 ，秋 凉 更
甚。不过风雨天气大多持续
时间不长，受冷高压的影响，
白天往往秋高气爽，适宜进行
体育锻炼。广东省中医院珠
海医院治未病中心主任成杰
辉主任中医师指出，此时的天
气以凉爽干燥为主，此时养生
调理以温暖润燥，强身健体为
重点。

寒露过后，冷空气的势力范围继续扩
大，北方地区已普遍进入深秋。“吃了寒露
饭，少见单衣汉”，气温降幅逐渐加大，女
士们也当注意不要穿无袖、露背、露脐或

短裙热裤等凉爽夏装以防受凉感冒。
双足为肢体末端，血液循环较差，

且由于足部脂肪层很薄，血管分布相对
表浅，热量散失快，因而很容易受到寒

冷刺激。所以尤当注重足部保暖，建议
晚上用热水泡脚，素体怕冷之人可用艾
叶、花椒、当归等药材煮水沐足，能起到
很好的温经通络的效果。

暮秋之凉燥气候越加显著，饮食调
养当注重选择温和或温暖柔润之品以
防凉燥之邪损阳伤阴。“燥性则干”，对
素体阴虚有热常有口干舌燥、口疮粉
刺、午后潮热、阴虚盗汗、大便干结之
人，宜少吃牛肉、羊肉、狗肉等大热大补
之品，否则燥邪与热邪两阳相结，容易
加重阴虚燥热症状。

核桃、板栗、枸杞、山药、黑豆、黑芝
麻等药食两用之品，属性偏温，或补脾
健胃或脾肾双补或养肺平肝，或润肺燥
或润肠燥，可在煲汤或煮粥时适当加
入，对身体大有裨益。

蜂蜜味甘性平，属温和滋润之品，
具有很好的养颜、润肺、清肠、益胃的功
效，最宜秋天干燥的气候服食。《本草纲

目》记载蜂蜜能“除众病，合百药，久服
强智轻身，不饥不老，延年益寿”，是天
然的养生保健品中之上品。用水冲
服，或兑入牛奶、豆浆，但水温不宜过高，
否则容易破坏蜂蜜的营养物质。因蜂
蜜含糖，糖尿病患者应慎服。过敏体
质者尤其是对花粉过敏者，也应避免
进食。

（（资料图片资料图片））


