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『心系寻常百姓 可读可用可亲』

●小贴士

天冷吃点“好的”
气温骤降，容易感冒，这里给大家介绍一

些有助于预防感冒的食物。
葱姜蒜
洋葱具有发散风寒的作用，洋葱中所含的

大蒜素有较强的杀菌作用，生嚼洋葱有助于预
防感冒。

大葱味辛，性温，具有发表通阳、调味解毒
的效果。主要作用于风寒感冒、恶寒发热、头
痛鼻塞等。

生姜，味辛辣，有助于驱寒发汗。生姜汁
性温，有暖胃去寒的作用，适用于伤寒感冒。

大蒜不仅可以抗氧化，美容养颜抗衰老，
还对病原菌和寄生虫有良好的抑杀作用，可预
防感冒、减轻发烧、鼻塞等症状。

俗话说，要想不感冒，常吃葱姜蒜。
柑橘
维生素C有抗氧化和提升机体免疫力的

功效，感冒患者每天摄取大量的维生素C，可
减轻感冒症状，缩短病程。柑橘能够生津止
渴、利咽止咳并富含维生素C，每天只需食用
一个柑橘就可以满足人体一天所需的维生素
C，是物美价廉的抗感冒武器。

瘦肉
瘦肉、家禽、鱼类和贝类食物中含有优质

蛋白和丰富的钙、铁、镁、锌等营养元素。其中
铁元素易被人体吸收，人体内的铁元素含量如
果维持在良好水平，能够提高机体的免疫力。
另外一种重要营养元素锌，可激活人体内对抗
病毒感染的白细胞，并增强细胞活力。

鸡汤
在季节交替、气温变化大的时节里多喝鸡

汤，能提高健康人的免疫功能。已经感冒的人
喝些鸡汤可减少呼吸道中的黏液分泌物及咳
嗽次数，缓解感冒带来的痛苦。

蜂蜜
蜂蜜具有滋阴润燥、增强免疫力的功效。

据最新的一项研究显示，蜂蜜能够附着在咽喉
部，减轻咽喉部刺激而引发的咳嗽，并可提高
睡眠质量。当你因感冒而引起连续咳嗽时，喝
一杯蜂蜜水是不错的选择。

当然，预防感冒最根本的是，注意保暖，根
据天气变化，及时增减衣物；适度锻炼身体，强
壮体魄。 据宁波气象

据市气象台预报，今天市区最低气温12℃，全
市各地最低气温在11℃-13℃浮动。

今秋以来最冷的一个早晨来了，你准备好了
吗？

昨天，冷空气裹风携雨而来，同时“不动声
色”带来降温。市气象台实况统计显示，前天20
时52分，市区气温17.1℃，到昨天16时10分，
市区气温只有12.3℃。

今明两天，冷空气还在，风雨影响还在，
低温自然也少不了。

今天，雨还是要下，但雨势不会像昨天
那么明显，今天傍晚前后会转为阴天。

今天，市区最高气温也仅有15℃左
右。也就是说，今天不仅是今年入秋以来
最冷的一个早晨，也会是今秋以来最冷的
一天。

另外，10月20日到22日，冷空气
还在补充南下；10月23日到24日，又
将会有冷空气从新疆“出发”，之后东
移南下，影响中东部地区。

“没完没了”的冷空气，看来是
要把我们“速冻”在秋天里了。

记者 石承承
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