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立秋之后，民间有“贴秋膘”

的习俗，但现代健康观念更倡导

“轻补”与“食养”。那么，立秋之

后怎么吃更健康？来听听合肥市

二院临床营养科主任孙媛媛给大

家揭秘秋季进补营养密码吧！

记者 马冰璐

合肥居家养老
托起“稳稳的幸福”

星报讯（记者 祁琳）记者从合肥市民政局

获悉，合肥市坚持以人民为中心的发展思想，打

造具有合肥特色的地方立法引领护航、政府保

障基本养老、社区嵌入服务设施、社会力量平等

参与、智慧赋能提质增效的居家社区养老服务

发展模式。合肥市养老服务先后荣获全国120

个公共服务质量监测城市中满意度位居第一、

国务院督查激励、省政府督查激励。

截至目前，全市共引入省内外22家养老服

务机构参与养老服务综合体运营。据统计，综

合体日均提供老年人政府购买服务和市场化服

务达1.8万余人次。

据悉，合肥市依托养老服务指导中心，将

养老服务、便民服务、党群服务有机融合，与

养老服务综合体相融合，同步发挥养老指导

中心的调度与统筹作用，为老年人提供居家

便民服务。

全市累计已建成县级居家养老服务指导

中心12个，建成街道级居家养老服务指导中心

142个，建成城市居家养老服务站456个，覆盖

率 100%；并同步建成农村居家养老服务站

560个，覆盖率48%。

此外，合肥市老年食堂契合了老年人和周

边居民的各种需求，形成党群服务中心+老年

助餐服务、养老机构+老年助餐服务、居家养老

服务综合体+老年助餐服务、社会餐饮企业+老

年助餐服务、单位食堂+老年助餐服务、慈善赞

助+老年助餐服务等多种助餐服务模式。目

前，共建设并运营老年食堂（助餐点）851个。

立秋后怎么吃
立秋后，气候逐渐变得干燥，因

此，饮食的调整尤为重要，可以通过

吃一些特定的食物来应对季节变化。

孙媛媛建议，首先，应增加水分

的摄入，多喝温水、淡茶或清汤，以保

持身体的水分平衡；此外，还可以多

食用一些具有滋阴润燥作用的时令

食物，有助于身体调养。

秋季美食推荐——
莲藕：润燥清热、养心安神

俗话说，荷莲一身宝，秋藕最养

人，秋令时节是鲜藕应市之时。据

孙媛媛介绍，莲藕含有丰富的维生

素、微量元素等营养物质，尤其是

维生素C、钾的含量较高。莲藕中

的脂肪含量少，丰富的膳食纤维容

易使人产生饱腹感。莲藕性寒，清

热凉血，还能润燥止渴、清心安神，

是老幼妇孺、体弱多病者的滋补佳

珍。此外，莲藕中的膳食纤维还能

促进肠胃蠕动，避免秋季易发的便

秘问题。

在烹饪上，莲藕的食用方式多

样，无论是凉拌、清炒、炖汤，还是制

作成甜品，都能保留其独特的清香与

营养。比如，一道简单的莲藕排骨

汤，既能补充秋季人体所需的钙质与

蛋白质，又能利用莲藕的清热作用，

帮助身体排出夏季残留的暑气。

莲子：补脾止泻、滋养补虚
莲子被誉为“水中灵芝”，具有丰

富的营养成分和潜在的药用价值。

作为立秋前后的食材，莲子鲜甜水

嫩，富含蛋白质、碳水化合物、维生素

和钙、铁、锌等微量元素，具有抗氧

化、抗衰老、降血压、调节免疫等功效

及清热降火的功能。

孙媛媛建议，每天食用 10~15

颗左右，可生食、煮粥、煲汤等，推荐

与其他食物搭配食用，保持食物多

样化，营养价值更提升。但莲子中

的钾含量高于一般食物，需谨慎限

量食用。

此外，由于莲心味苦、性寒，脾胃

虚寒的人是不适合食用的，建议应去

掉莲心，防止苦寒伤脾胃。孕妇不适

合过多食用寒凉的食物，低血压患者

也不适合吃莲心。

山药：健脾益胃、补肾固精
秋季是进补的好时节，但过度滋

补往往会给脾胃带来负担，而山药则

以其温和的滋补特性，成为秋季养生

的首选食材。

山药的食用方法同样多样，无论

是煮粥、炖汤，还是清炒，都能发挥其

健脾益胃的功效。特别是与红枣、枸

杞等食材搭配，不仅能增强滋补效

果，还能增添一丝甘甜。孙媛媛表

示，山药中的黏液蛋白与多种微量元

素，对于提高人体免疫力、预防心血

管疾病也有积极作用。

秋梨：清热润肺、通便祛火
秋梨是一种营养丰富的水果，质

脆多汁，清甜爽口，醇香宜人。其性

甘寒微酸，其功效和作用包括促进消

化、补充水分、降低血压、改善皮肤、

抗氧化。可以直接食用，或者炖冰糖

雪梨水，有润喉降压、清热润肺、生津

止渴、镇咳祛痰的作用。

孙媛媛提醒，立秋之后的饮食调

养需要顺应季节的变化，以滋阴润肺、

清热润燥为主，合理搭配各类食物，注

意不宜过于生冷。这样才能吃得健

康，为身体提供充足的营养和能量。

蔬菜和水果类
在冰箱中储存蔬菜和水果时，应

注意将其放在透气性好的袋子或盒

子中，并且不要把不同种类的蔬菜和

水果混合放置。绿叶菜冷藏不超3

天，根茎类不超7天。水果可以放

7~14天，“但热带水果如芒果、香蕉

等最好不要放冰箱。”王继灵提醒道。

肉类和海鲜类
在冰箱中储存肉类和海鲜时，应

该将其放在密封袋或密封盒中，鸡、

鸭、牛、羊、猪、鱼等各种生肉类冷冻

最好不超过270天。

奶制品和蛋类
鲜牛奶的一般保质期比较短，冷

藏最好不要超过7天，开封后应在

24小时内尽快食用。需要注意的

是，不同种类的奶制品的保存时间也

有所差异，如黄油可以保存2～3周，

但乳酪只能保存1~2周。生鸡蛋冷

藏不超过50天，煮熟的水煮蛋则不

能超过2天。

熟食和外卖食品
熟食和外卖食品的保存时间比

较短，应及时存放冰箱并且在2天内

食用完毕。注意生熟食品分开存放，

避免交叉污染。

对于平时家里的剩饭剩菜，建议

趁热放入冰箱并进行分类摆放，建议

荤菜存放不超过1天，素菜半天内食

用完。米饭、馒头这类主食可以存放

1～2天，要用保鲜膜包裹存放。

“需要特别注意的是，剩菜从冰

箱里拿出来吃之前一定要加热透，因

为冰箱内有李斯特菌、沙门氏菌、耶

尔森菌等，吃了被菌群污染的食物，

可能会出现腹痛、腹泻、呕吐和其他

健康风险。”王继灵说道。

王继灵还提醒，冰箱不是“保险

箱”，要合理使用冰箱，以确保食品新

鲜、健康、安全。

还在“贴秋膘”吗？“轻补”才是养生之道

食物在冰箱里能放多久？专家教你正确保鲜

众所周知，不同的食品在冰箱

里保存的时间是有所不同的，正确

地储存食物可以确保我们日常饮食

的安全和健康。那么，各种各样的

食物究竟都能在冰箱里放多久？食

物的储存条件有什么要求呢？听听

合肥市二院感染性疾病科主任王继

灵怎么说。

记者 马冰璐

什么运动最有益长寿？
近10万名运动员数据分析可供参考

“生命在于运动”，运动是影响人类寿命的

一个重要因素。不同类型的运动究竟如何影响

寿命，目前尚无确切结论。近日，荷兰格罗宁根

大学医学中心的研究团队在国际期刊《老年科

学杂志》上发表的论文指出，撑杆跳、体操等运

动，延寿效果更为显著。

为探索运动与寿命之间的关联，研究人员

纳入了一组国际运动员的公开数据，涉及183

个国家的95210名运动员和44个运动类别。

分析后得到如下结论：

1.不同运动对寿命的影响不同，男性运动

员比女性运动员更有可能从运动中获益。

2.在男性运动员中，撑杆跳、体操与寿命延

长的关系最为密切，分别延长8.4年和8.2年；

而排球、相扑与寿命的负相关关系最为显著，分

别缩减5.4年、9.8年。

3.对于女性运动员，高尔夫、球拍运动（羽

毛球和网球）有利于延长寿命，分别延长3.2

年、2.8年；其他大多数运动与寿命呈负相关。

4.无论男性还是女性，球拍运动都与延长

寿命呈正相关，其中男性延长5.7年，女性延长

2.8年。

研究人员推测，观察到的结果可能与每项

运动的有氧、无氧特征相关。 据《环球时报》


