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■推荐饮食

■小贴士

生活提醒

材料：白萝卜，盐、糖、白酒、
苹果醋各适量。

做法：

1.白萝卜去皮后用刀斜切，注意
不要切通底。

2.再把白萝卜转过一面直切。

3.白萝卜用盐腌出水分后放入白糖。
4.倒入苹果醋，放一点点白酒。
5.盖上盖子腌制。 晚综

寒露已至寒露已至 注意保暖注意保暖

昼夜温差大，又到了一年当中穿
衣最纠结的时节。可以尝试“洋葱穿
衣法”。顾名思义，就是像洋葱一样，
一层一层的穿衣服。“洋葱式穿衣法”
不仅可以让造型呈现多层次、混搭的
效果，也能视场合与温度随时穿脱。

贴近身体的是排汗层，其作用是
调节体温，保持身体的舒适干爽，例
如薄款衬衫、长袖T恤；排汗层的外面
是保暖层，主要的作用是保暖、透
气，例如马甲、针织衫；最外面是防
风防雨层，例如冲锋衣、风衣。

秋意浓 试试“洋葱式穿衣法”

糖醋白萝卜

转眼假期就结束了。放假容易收
心难，收心小妙招助你解决烦闷心情。

积极的心理暗示 多给自己一些积
极的心理暗示，多想想今年在工作或
者学习上有哪些小目标有待完成，完
成这些小目标后会给自己带来哪些价
值和收获。通过预设一些目标和结果
来激励自己调整好精神状态，元气满
满地回归到工作岗位或学习状态中。

减少外出 如果有可能的话，不要
再给自己安排聚餐、外出游玩等让人
过度兴奋的活动，可以选择待在家里进
行一些舒缓的活动项目来让自己静下
心来，如看书、搭乐高、收纳整理等。

半个小时的运动 傍晚时分，不妨
抽出半个小时的时间做一些相对轻松
的运动，如慢跑、慢走、练瑜伽、打
羽毛球等。适量的运动可以帮助你消

除疲劳、提神醒脑，同时也能让人心
情愉悦。

充足的睡眠 不要睡得太晚，保证
第二天能够精力充沛地返回岗位，当
然，也不宜睡得过早，防止失眠。睡
前可以洗个热水澡或者泡泡脚让自己
放松一下，也可以听一些舒缓的音乐
来助眠。

据新华网

长假结束 如何收心

豆渣不仅营养丰富，还是不错的
烹饪原料，将豆渣添加到各类主食
中，其中的豆类氨基酸和谷类氨基酸
可以形成互补，有助于消化吸收。下
面介绍几种豆渣的日常做法。

炒豆渣 豆渣沥干之后，将锅中的
油烧热，先放入花椒，然后放入豆渣
翻炒，炒熟之后，放入一点葱花，再

翻炒片刻，加入食盐即可。
豆渣饼 将豆渣放入盆中，加入适

量的面粉，充分搅匀，再加入鸡蛋、
蔬菜、肉末等，调成糊状，用平底锅
煎至两面金黄，搭配酱料食用。

豆渣丸子 豆渣既可以搭配肉末做
成肉丸子，也可以搭配各类青菜做成
菜丸子。用肉末 （或剁碎的蔬菜）、豆

渣、鸡蛋、适量面粉和食盐混合，充
分搅匀，做成丸子煮熟或炸熟即可。

需要提醒的是，油煎的豆渣饼和
油炸的豆渣丸子虽然口感较好，但吸
油较多，不建议过多食用。另外，豆
渣含水量较高，不易保存，很容易变
质，建议当天食用。

据新华社

巧吃豆渣助消化

如今，手机都成了人们不可或缺的
东西。同时，各式各样的充电器琳琅满
目，但如果充电器不是一个型号，会对
手机造成损害吗？

现在的充电器和手机一样都很智
能，手机标配的充电器基本上都使用了
现代化的充电管理技术，也就是可以根
据手机提供的信息连接对应电流的充电
线，一般不会造成损耗。但是不同型号
的充电器充电规格不同，如果小电流规
格的充电器给大电流规格的手机充电，
不仅会速度慢，造成低功率充电，充电
器也会长时间在负载状态，导致充电器
过热，容易使充电器老化速度加快。所
以，最好还是使用相匹配的充电器，否
则多少还是会对手机造成一些损耗。

此外，平时充电也要避开一些误区。
边充电边玩手机。电池在充电时本身

会放出热量，如果同时又在使用手机就会
出现电量充得慢，甚至越充越少的情况。

充电充一整夜。虽然整晚给手机充
电并不会对手机和电池造成什么伤害，
但是还是会存在潜在的危险，过度的充
电会使手机电池温度过高，从安全角度
看，会存在着很多安全隐患，甚至可能
导致爆炸或者火灾。

手机没电的时候再充电。现在的手
机搭载的都是锂离子电池，没有记忆效
应，如果将手机电量全部用完后再充
电，反而会伤害锂离子电池内部的化学
活性，所以随用随充即可。 晚综

不同的充电器
会损害手机吗

咖啡是由烘焙的咖啡豆加工制成，
其主要成分是咖啡因和可可碱，另含蛋
白质、脂肪、纤维等营养成分。英国南安
普敦大学的研究人员对现有的多项咖啡
相关的研究进行了综述，结果表明，喝咖
啡可能降低罹患认知能力下降和帕金森
氏症的风险，并且可以改善哮喘症状。

但是过量饮用咖啡是不好的，过量
摄入咖啡因会造成成人和儿童短期的不
良影响，主要与中枢神经系统有关，例
如睡眠中断、焦虑和行为改变等。而对
于长期影响，过量的咖啡因摄入会引起
心血管的相关问题。孕妇过量摄入咖啡
因，可能会造成胎儿发育迟缓等。

那么，咖啡的安全饮用量是多少呢？
根据欧洲食品安全局最近的评估结

果显示，每人每天摄入400毫克的咖啡
因不会对健康成人产生健康影响。

按照每一杯咖啡 （200毫升） 含90
毫克咖啡因计算，如不考虑其他食物带
入的咖啡因，每天喝 4 杯咖啡是安全
的。但对于一些咖啡因含量更高的咖啡
品种，则应更少量的饮用。

此外，对于孕妇和哺乳期妇女，欧
洲食品安全局建议每人每天不应摄入超
过200毫克咖啡因（约2杯）；而对于儿
童和青少年，则建议每人每天摄入的咖
啡因不应超过3毫克/千克体重。

晚综

适当饮用咖啡
对健康有益处

《《中国天文年历中国天文年历》》显示显示，，北京时间北京时间
1010月月88日日33时时5555分迎来了二十四节气中分迎来了二十四节气中
第一个带第一个带““寒寒””字的节气字的节气———寒露—寒露。。
此时节此时节，，霜染红叶霜染红叶，，杂树萧疏杂树萧疏，，蝉噤蝉噤
荷残荷残，，夜凉如水夜凉如水。。

专家介绍说专家介绍说，，寒露是二十四节气寒露是二十四节气
中第十七个节气中第十七个节气，，它是一个反映自然它是一个反映自然
界气温变化的节气界气温变化的节气，，也是天气由凉变也是天气由凉变
冷的表征冷的表征。。古籍古籍 《《月令七十二候集月令七十二候集
解解》》中说中说：“：“九月节九月节，，露气寒冷露气寒冷，，将凝将凝
结也结也。”。”意思是说意思是说，，在寒冷的夜晚在寒冷的夜晚，，地地
面产生的露水将会凝结成霜面产生的露水将会凝结成霜。。如果说如果说
白露节气是炎热到凉爽的标志白露节气是炎热到凉爽的标志，，寒露寒露
节气则是凉爽到寒冷的转折节气则是凉爽到寒冷的转折。。

食在寒露食在寒露：：吃螃蟹吃螃蟹、、喝寒露茶喝寒露茶

寒露节气的习俗不太多。秋深
了，倒正是吃螃蟹的时候，“九月团
脐，十月尖”，寒露正是吃母蟹的最佳
季节，但螃蟹不宜多吃。

有的地方，则有喝“寒露茶”的
习惯。据说，寒露茶具有一种独特甘
醇的清香味道，颇受老茶客们的喜爱。

寒露时天气由凉爽转向寒冷，这
时人们应注意防秋燥，于是，民间也
有“寒露吃芝麻”的习俗，还有谚语
说“芝麻绿豆糕，吃了不长包”。

也有文章称，在寒露这一天，古

人有时还要取井中的水，用来浸造滋
补五脏的丸药或药酒。

值得注意的是，农历九月又被称
为菊月，此时菊花基本已经普遍开
放，所以，登高、赏菊称为寒露节令
的一大雅事。

防秋燥防秋燥，，饮食应润肺益胃饮食应润肺益胃

过去，在人们的认知中，寒露到
来后，在自然界里，阴阳之气开始转
变，阳气渐退，阴气渐生。所以，人
们的生活习惯也要做出一些调整，适
应天气变化。

比如，有一种关于养生的说法是
“春夏养阳，秋冬养阴”，秋天天气干

燥，在饮食与日常生活中，人们在注
意饮食平衡的基础上，应养阴防燥、
润肺益胃。

此时，可以少吃一些辛辣刺激、
熏烤等食品，宜适当吃些银耳、萝
卜、番茄、莲藕、百合等具有益胃生
津功效的食物；蔬菜则可吃胡萝卜、
冬瓜，或海带、紫菜等。

“一场秋雨一场寒”，要随着天气
转凉逐渐增添衣服，但添衣不要太
多、太快。由于气温下降和空气干
燥，感冒病毒致病力增强，要坚持锻
炼身体，适时增添衣物，不宜再赤膊
露体或赤足穿凉鞋，要格外注意腹
部、背部及足部保暖，预防感冒发生。

晚综


