
每日科普

随着秋季的到来，天气逐渐变
凉，人体的需求也开始从夏季的清
凉解暑转向温暖滋养。选择适合

秋季的食物不仅有助于提高免疫力，还能预
防季节性疾病。中医专家为您推荐十种适
合秋天食用的食物，让您在这个丰收的季节
里更好地养生。
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深秋养生推荐10种食材
来看看哪些是你喜欢吃的！

1.莲藕
老话讲“秋藕最养人”，莲藕不仅营养丰富，而且食用

方式多样，可以凉拌、炒食、做汤或是制成甜品。如果没
有时间烹饪，或者脾胃很弱、吃藕容易消化不良的人，可
以早餐或者晚餐冲调一碗藕粉，补虚的同时又好消化。

需要注意的是吃藕要适量，尤其是胃食管反流或容
易反酸烧心的人要少吃藕粉或粉粉糯糯的藕，因为它们
淀粉含量较高，会促进胃酸大量分泌。

2.芹菜
中医认为，芹菜性味甘凉，清热利尿，解毒宣肺，润肺

止咳，特别适合抵御秋季的燥性。芹菜吃法多得数不过
来。北方人爱把芹菜剁碎和肉包饺子，南方人爱用它切
小节炒肉丝，有人把它在水中焯一下后凉拌，也有人把芹
菜榨汁喝。不过，脾胃虚寒的人宜少吃。

3.百合
百合可助养阴润燥、滋补精血、清心安神。百合

的做法也不挑剔，蒸、煮、炒、炖，功效不减。还可以
尝试，取干百合三五片叶，隔水蒸熟至烂，以蜂蜜调
和，小匙服用，也是静心宁神润燥的好方法。

4.山药
山药有补益肺气、调脾胃、补肾之功，秋天吃山药可

最大程度地吸收秋收的能量，而且山药补而不滞、不热不
燥，男女老少皆可用此进补。体虚者以及平常容易生病

的人可以常吃。

5.红薯
晚秋时节，红薯最香甜，它富含果胶、纤维素、氨基酸

等，《本草纲目》里说它补虚、健脾开胃、补肾阴。秋天食
用红薯，主要在于它还能生津止渴，治热病口渴，对秋燥
有很好的缓解作用。

红薯叶也是很好的秋季时蔬，它味甘淡、微酸，很适
合做秋季菜肴。红薯蒸煮皆可，红薯叶清炒、凉拌都行。

6.秋梨
梨香气宜人，又凉又脆，还含有丰富的营养物质。李

时珍在《本草纲目》中说梨能“润肺凉心，消痰降火，解疮
毒酒毒”。梨适合热病患者食用，如肺热、痰多、小儿风
热、喉痛失音，眼赤肿疼、大便秘结等。

不过梨性凉，多食容易伤脾，因此不可一次食用过
多；而脾胃虚寒、慢性肠炎患者，不宜食用。

7.银耳
银耳是秋季理想的滋养清补佳品，其功用也较广泛，

有润肺补肺、生津润燥、益气养阴、补脑强心、提神益智、
滋养肌肤、健肾益胃的效果。

入秋以后，凡肺虚体弱、干咳气短、皮毛憔悴的人，以

及患“秋燥症”的人，吃银耳很有好处。

8.花生
花生有润肺、补肺的功效，适合秋燥干咳

或肺燥咳嗽者食用。深秋后花生成熟，选用
鲜花生仁，或生研冲汤服，或水煮着吃，但不
宜炒食。

9.核桃
中医认为秋天尤以补肺为要。核桃既能补肾固精、

温肺定喘，又能益气养血、润燥润肠。正因为如此，秋季
食用核桃尤为适宜。由于核桃易返油、虫蛀，所以最好吃
新上市的核桃。

10.白萝卜
俗话说“秋吃萝卜胜良药”，萝卜中含有多种维生素

和矿物质，尤其是维生素C含量
十分充足，含钙量也较高。白萝
卜热量较少，纤维素较多，有助

于降血脂；白萝卜中含有芥
子油和淀粉酶，因此有辛辣
味，能助消化，增进食欲；粗
纤维可促进胃肠蠕动，通利
大便。

据健康时报

入秋季节变换，很多人会出现
便秘、长口疮、嗓子疼等“上火”的
症状。秋季易上火主要是由于秋
季气候较干燥，燥易生热，再加上
劳累过度、饮食不节以及情绪变化
等原因就容易上火。降火之前，我

们要首先看看是身体哪里的火旺了，
才能对症调理。
胃火 胃火是吃出来的火，饮食不规

律，暴饮暴食，吃夜宵，辛辣食物过多，都会引
起胃火的发生。胃火的主要症状：口臭、口渴、牙疼、牙龈肿
痛、喉咙痛、口腔溃疡，便秘，小朋友的积食等。降胃火，可
以选择喝金银花、焦麦芽、陈皮、山药、山楂各5克，热水冲
泡，闷5分钟后，代茶饮用。当然最好是能煎煮15分钟后饮
用，可以达到消食的作用。特别要注意的是胃火大，不要喝
菊花茶，菊花是降心火和肝火的，不能用来降胃火。

心火 肝火问题一直没有解决，会逐渐发展成心火，主
要表现为失眠多梦、口舌生疮或糜烂、心慌、尿液发黄和排
尿时有灼热感。中医上，苦味入心，有降心火的作用，心火
旺了，吃些带苦味的食物会很有帮助，如百合花茶、菊花茶、
莲子心、绿豆、百合都是很不错的选择。

肝火 中医认为：肝主疏泄。秋天气机收敛，皮肤毛孔
处于闭合状态，影响肝向外发散，易造成肝气郁滞，久而久之
造成肝火旺盛。如果经常感觉眼睛干涉，脸上有色斑，容易
长痘，说明有肝火，此外，头晕目眩、口干口苦、情绪难以控
制、月经不规律等也是肝火旺的表现。现在人对着手机久，
睡眠晚，熬夜都是很容易就肝火旺的。引起肝火旺的原因也
离不开生气、发怒、吵架。在电视剧中经常看到，里面的人被
气得暴跳如雷，甚至背过气，口吐鲜血的场面，这就是急火功
肝，当人暴怒的时候就会伤肝。普通的肝火旺可以喝玫瑰花
茶、薄荷茶、菊花茶、茉莉花茶来调节，大多数的花茶都是有
疏肝解气的作用，让人喝着的同时闻着花香，也能缓解情绪。

肺火 肺要上火，就是呼吸系统出现问题。比如鼻咽干
燥，咽喉疼痛，咳嗽，有黄痰鼻涕。肺火发生主要两个原因：一

个是受到了外部的侵袭，如风、寒、暑、湿、燥都会引起肺火。
另一个原因是吃得太饱了，或者总吃肥腻的食物，脾生痰，痰
会在肺里聚集，也会容易导致肺火旺。秋天干燥引起的肺火
旺，可以多吃些白色润肺的食物，如秋梨、银耳、百合。若是肺
火严重可以喝点甘草桔梗茶，甘草和桔梗各5克，热水冲泡当
茶饮用。对祛除肺火有明显的效果，但是不适合长期喝。

肾火 肾要是上了火，就会出现手足心热、潮热盗汗，
头晕目眩，小便短赤，两颧发红等症状。一般肾火都是由肾
阴虚导致的。补肾阴食物可以吃龟苓膏、怀山药、铁皮石
斛、枸杞子、黑芝麻、莲子、芡实等，都是不错的补肾阴食
物。这些都是上火的简单区别和缓解方法，想要身体不上
火，还是要从根本上调理。外在的食物药物都只能是辅助，
关键还是从日常生活中来改变。

简单4招，让你过个不上火的秋天
1.均衡饮食、适当滋补

秋季容易上火，注意调整饮食，
少吃过于油腻、辛辣的刺激性食物，
如辣椒、生姜以及花椒等，这些食物
都属于热性食物，食用后会加重上
火的症状。尽量选择清淡饮食，可
以通过吃萝卜、白菜、西瓜、苦瓜、
梨、橙子等食物来调理，还有绿豆，
可以适当地喝绿豆汤，绿豆性寒、味
甘，具有清热解毒的作用，适当喝绿
豆汤可以起到一定的降火作用。这
些食物都具有滋阴败火的功效，可
以有效缓解患者上火的症状。

2.坚持锻炼、调养身体
坚持锻炼不仅可调养肺气，提

高肺脏功能，而且有利于提高身体

免疫力。但是注意，早晚天气渐凉，注意根据气温变化来增
减衣服，以免伤风感冒。

3.调整情绪，按时作息
现在的生活节奏就是快，人的脾气也容易急躁，建议大

家适当减少生活和工作中的压力，可以通过外出旅行、听音
乐、看书等方式来放松心情。一方面可以帮助释放压力，帮
助排泄心、肝火；另一方面，减少熬夜、早睡早起等按时作息
的方法，也能维持身体和精神保持一个比较好的状态。

4.多补充水分
水分是人体内不可缺少的物质，无论何时都应该注意

水分补充，秋季天气干燥，水分流失严重，不注意补水会导
致上火现象，所以要多喝水。建议成年人每天饮用2000毫
升左右的水，儿童可以适当减量，水分摄入充足，各个器官
和系统的运行也能恢复正常，有助于改善上火症状。尽量
以白开水或者矿泉水为主，可以在水中加入具有祛火作用
的食材，比如菊花、金银花、蒲公英等。 据科普中国

遗失公告
奉节县成昌矿产品有限
公司遗失公章，声明作废

重庆市公共卫生医疗救治中心遗失中国工
商银行股份有限公司重庆三峡广场支行开
户许可证（户名：重庆市公共卫生医疗救
治中心，账号：3100024119026405517，
核准号：Z6530001015702）声明作废。
重庆市公共卫生医疗救治中心遗失中
国工商银行股份有限公司重庆三峡广
场支行开户许可证（户名：中国共产党
重庆市公共卫生医疗救治中心委员会，
账 号 ：3100024129026490767，核 准
号：Z6530000996702）声明作废。

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆天乙传媒有限责任公司：本委受理的田浩诉你单
位确认劳动关系、计时计件工资、违法解除劳动关系赔
偿金、二倍工资差额争议案（渝巴劳人仲案字〔2024〕
1278号）。现依法向你单位公告送达仲裁申请书副
本、仲裁通知书、开庭通知书等法律文书，自公告发布
之日起经过30日即视为送达。本委定于2024年12月
3日上午09:00在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河
路34号406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否
则本委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次
日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2024年10月17日

重庆市公务用车(二手机动车)拍卖公告
受相关单位委托，本公司依照《中华人民共和

国拍卖法》及相关法律法规，对一批公车进行公开拍
卖（拍卖不含车辆号牌，详见拍卖清单）现将有关事
宜公告如下：

1、拍卖时间：2024年10月25日9:30，展示及
报名时间：10月 23日-10月 24日（9：00-17：00
止），展示地点：车辆停放现场。拍卖地点：渝北区龙
溪街道新溉大道103号中渝·香奈公馆6幢18-办
公1 本公司拍卖厅，报名地点：本公司。

2、车辆过户手续办理：实行统一办理车辆过
户、若涉及转籍及提车一站式服务相关费用（上线检
测、交强险、车船税等）由买受人承担，拍卖具体规则
和注意事项详见《拍卖目录》。

3、拍卖成交后，佣金及相关费用详见竞买须知
和拍卖清单的约定，成交后由买受人支付。

4、部分车辆交强险及年检已过期的，拍卖成交
后，买受人须首先办理交强险投保事宜，并待保险生
效后，方可驾驶车辆及年检，车辆移交后，涉及安全
事故、交通违法等由买受人自行负责。

5、竞买保证金：1万元/辆。 从公告之日起在
我司查阅资料，竞买须知、拍卖清单展示现场领取，
竞买人持有效证件按上述规定时间、地点到现场报
名，缴纳保证金，并缴纳300元/个号牌报名资料费
（成交与否资料费不退）取得正式竞买资格。 公司
网址：www.hs518.com 车辆详情可扫描本公司公
众号，了解更多车辆信息 。

重庆恒升拍卖有限公司
罗先生023-68623128 2024年10月17日

债权转让通知书
华姿建设集团有限公司：经重庆市沙坪坝区人
民法院生效的（2024）渝0106民初13528号民
事判决书确认，你司应向我司履行该判决确定
的义务，但至今仍未履行。我司已于2024年9
月27日将该判决项下全部债权让与重庆尔安机
电设备工程有限公司空调分公司（社会统一信
用代码：915001165540840585），你司应直接
向重庆尔安机电设备工程有限公司空调分公司
履行该判决确定的付款义务。特此公告通知！

重庆大速电机有限公司 2024年10月14日

重庆中邦汽车销售服务有限公司长安汽
车合格证 VIN：LS62H93S8RG800030
发动机号：P9FAA000672遗失合格证编
号：WAW081024001659，声明作废
重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局

（行政处理决定书）送达公告
无主：2024年8月12日本局在重庆市秀山县物流园
区京东快递查获无主涉嫌无烟草专卖品准运证运输
烟草专卖品一案,本局依据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第七十三条的规定已于2024年10月16日作
出将先行登记并保存的卷烟全部没收的决定。因受
送达人下落不明，且邮寄无法送达,故我局无法直接
送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第五十五条第(四)项的规定，现将(行政处
理决定书《秀烟处理〔2024〕6号》) 予以公告送达。
自本公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如
不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60日
内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。
重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局 2024年10月 17日

遗失声明：我司于近日遗失税盘和发票
（发票号段45320204-45320216），纳税
人识别号915000003051985647。我司
现声明该税盘与发票作废，特此声明。
重庆原画面影业有限公司2024年10月16日

刊登
热线

13018333716 15023163856
023-65909440

微信
同号

关于重庆三峰城市环境服务有限公司吸收合并瓮安
三峰城市环境服务有限公司等四家子公司的公告

经重庆三峰城市环境服务有限公司2024年第
3次股东会决议，同意重庆三峰城市环境服务有限公
司(统一社会信用代码：91500104MA600N465P，注
册资本5020万元)吸收合并瓮安三峰城市环境服务
有限公司(统一社会信用代码91522725MAAKDM
P2XE，注册资本:500万元)、汕尾三峰城市环境服务
有限公司（统一社会信用代码91441500MA54YK
9X7R，注册资本:500万元）、重庆三峰诚服生态环
境建设有限公司（91500152MAC6JKJ388，注册资
本:350万元）、重庆市万盛经开区三峰诚服智慧城
市管理有限公司（统一社会信用代码91500110MA
CJ1QFH77、注册资本:500万元）。吸收合并完成
后，重庆三峰城市环境服务有限公司存续，注册资本
为5020万元，瓮安三峰城市环境服务有限公司、汕
尾三峰城市环境服务有限公司、重庆三峰诚服生态
环境建设有限公司、重庆市万盛经开区三峰诚服智
慧城市管理有限公司将依法注销，吸收合并前瓮安三
峰城市环境服务有限公司、汕尾三峰城市环境服务有
限公司、重庆三峰诚服生态环境建设有限公司、重庆
市万盛经开区三峰诚服智慧城市管理有限公司的债
权、债务由重庆三峰城市环境服务有限公司承继。
请债权人自公告之日起45日内，要求公司对债务进
行清偿或提供相应担保。债权人未在规定期限内行
使上述权利的，公司吸收合并将按照法定程序实施。

重庆三峰城市环境服务有限公司
瓮安三峰城市环境服务有限公司
汕尾三峰城市环境服务有限公司

重庆三峰诚服生态环境建设有限公司
重庆市万盛经开区三峰诚服智慧城市管理有限公司

2024年10月17日

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆盈捷建筑劳务有限公司：本委受理刘之模与你单
位工伤保险、二倍工资差额争议一案，现已审理终结。
因直接送达及邮寄送达未果，依照《劳动人事争议仲裁
办案规则》第二十条规定向你单位公告送达渡区劳人
仲案字〔2024〕第339号仲裁裁决书。自公告之日起
三十日内到本委领取仲裁裁决书（地址：重庆市大渡口
区松青路72号大渡口区劳动人事争议仲裁院305
室），逾期视为送达。如不服裁决，可在公告期满后十
五日内到劳动合同履行地或用人单位所在地基层人民
法院起诉，逾期未起诉的，裁决书发生法律效力。

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

◆苏承东，警官证，警号106339遗失声明作废◆遗失刘尚坤助理园林工程师资格证书，专业名称：
园林工程，编号：KY100601202593，声明作废。◆遗失证明：船名宏鑫001所有人杨小琼，船
舶营业运输证编号：渝SJ（2018）260001作废◆遗失刘永敏乡村医生执业证书编码
23302212219851911001声明作废◆重庆市渝中区临江门20号12-24，间号：1224-1，房租凭证
遗失，承租人：马杰，房租凭证号：七字第200516号，声明作废◆遗失渝中区北步园老火锅餐馆财务专用
章一枚，编号5001057186840声明作废◆两江新区久真情便利店遗失食品经营许可证
副本，证号：JY15001120057291，声明作废◆遗失永川区师屹彦希餐馆食品经营许可证正副
本，许可证编号:JY25001181028067声明作废◆重庆市南岸区左国机械冲压厂遗失2015.4.24核发的营业执照
正、副本，统一社会信用代码92500108MA5XR4YHXU声明作废◆九龙坡区曾师姐餐饮店遗失食品经营许可证
正副本，编号：JY25001071238698，声明作废。◆遗失张海食品经营许可证副本JY25001100115669作废

◆遗失彭水县少建农作物种植专业合作社公
章（编号：5002435014170）一枚，声明作废
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秋冬季天气干燥易上火怎么办 中医教你正确“灭火”


