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随着气温骤降，昼夜温差加大，
加上时有秋雨绵绵，我们的身体面临
着各种潜在的健康威胁。在这个季
节交替的关键时期，如何保持身体健
康，远离疾病困扰，成为了许多人关
注的焦点。

秋季养生三宝

1、蒜苗的奇妙力量
在众多绿色蔬菜中，蒜苗以其独

特的风味和丰富的营养价值脱颖而
出。这种看似普通的蔬菜，实则蕴含
着强大的健康效益。

蒜苗中含有丰富的大蒜素，这
是一种天然的抗生素，具有广谱抗
菌作用。它能有效抑制多种有害细
菌和病毒的生长，从而增强我们的
免疫系统。

与大蒜相比，蒜苗的味道更加温
和，不会给人以强烈的刺激感。这使
得它成为一种更易被接受的日常食
材。无论是炒菜、凉拌还是做汤，蒜
苗都能为菜肴增添一抹清新的口感
和健康的元素。

2、萝卜叶的营养密码
在我们享用甘甜多汁的萝卜

时，往往会忽视其叶部的价值。事
实上，萝卜叶是一种营养价值极高
的食材。它富含钙质，是天然的补
钙佳品。

此外，萝卜叶中还蕴含丰富的维
生素C和胡萝卜素，这些营养素对于
增强免疫力、保护视力和维持皮肤健
康都有重要作用。

萝卜叶中的槲皮素是一种强大
的抗氧化剂，它不仅能够清除体内的
自由基，还具有抗炎和保护心血管的
功效。将萝卜叶加入日常饮食中，不
仅可以丰富我们的营养摄入，还能为
身体提供额外的保护屏障。

3、芦荟的多重功效
芦荟，这种生长在干旱地区的多

肉植物，被誉为“植物中的奇迹”。它
不仅是一种美容佳品，更是一种具有

多重健康效益的天然食材。
芦荟中含有丰富的多糖和氨基

酸，这些成分具有增强免疫力、抗炎
和促进伤口愈合的作用。芦荟还以
其独特的清热解毒功效而闻名。它
能够帮助身体排毒，改善消化系统功
能，对于缓解便秘和促进肠道健康有
显著效果。

此外，芦荟中的芦丁具有抗氧化
作用，可以延缓衰老，保持皮肤的年
轻和活力。然而，需要注意的是，并
非所有人都适合食用芦荟。对于体
质虚弱、脾胃功能较差的人，以及孕
妇和经期女性，应当谨慎使用芦荟
制品。

同时，为了避免可能的过敏反
应，建议选择市面上专门用于食用的
芦荟产品，而不是直接食用自家种植
的芦荟。

平衡之道

除了利用这些天然食材增强免
疫力外，我们还需要在日常生活中注

意以下几点。
适时增减衣物：随着气温的变

化，及时调整衣着，既不要过度保暖，
也不要忽视保暖。

保持良好作息：充足的睡眠是
增强免疫力的关键。保持规律的作
息时间，让身体有足够的时间恢复
和修复。

适度运动：秋高气爽，正是户外
运动的好时节。适度的运动可以增
强体质，提高抵抗力。

调节饮食：秋季饮食应以温补为
主，可适当增加一些温性食物，如羊
肉、栗子等，但要避免过于燥热。

保持心情愉悦：良好的心态是健
康的基础。保持乐观积极的心态，有
助于增强身体的免疫功能。

顺应自然，健康常在。秋季是一
个充满变化和挑战的季节，但只要我
们善用大自然的馈赠，合理调节生活
方式，就能轻松应对这个季节带来的
健康挑战。

（医食参考）
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保健与养生

我约湛叔去新湖公园，他答应了。他刚从
内蒙古回来不久，他在那待了一个多月。他把
他的所拍所得，足足和我说了一个下午。我约
湛叔去新湖公园，源于他的师傅曾跟他说：“学
摄影，你主要守住新湖公园，就行了”。湛叔一
听这话就听了几十年，始终坚持，终得所成。
何需东奔西走，新湖公园应有尽有。

前几天，和几个朋友经过新湖公园，我逗笑
说，有空一起去逛逛新湖公园才行，她们像打
开话匣子般：原来那个过山车还在；最记得的
就是小时候在湖上划船了；以前这里也有个摩
天轮的，但比不上小东江边那个大，还有个水
上乐园……我静静地听着，思绪陷入了她们说
起的儿童乐园里面的那个“滑梯”中，孩童时，每
到必滑。后来在年轻拍拖时，拽着女友去那里
故作旧地重游，我对那女孩说，之前这里有个滑
梯的，水磨石米表面都被滑得反光像抹了一层
油似的，但好端端的为什么要拆呢？当时，故作
义愤填膺状，我无非想在女孩面前表现一下自
己的正能量吧，那女孩最终也没和我走在一
起。早期的三大公园：新湖公园、春苑公园和江
滨公园，很多人都有曾经在湖面“让我们荡起双
桨”的集体回忆吧。

湛叔退休几年了，未退之前，在茂石化工会
里工作。我约好湛叔，顺道叫了几个初中同班
同学，一起去当时开摄影课实习时的湖边的一
条灯柱下，一起摆回原来的阵势，重新摆拍一
张，找找时光倒流三十年的感觉。我们一边摆
阵一边大笑，没有对比就没有伤害，对着老照
片，按着原来站的位置和动作，“咔嚓”，时光定
格在中年后。情景不变，变化最大的就是大家
的发型和腰腹了。记忆是很不靠谱的，我也是
想证明一下一起走过的那段日子吧，相片里的
其中一个同学已联系不上了，哪怕有过网络
QQ 和 BP 机时代，现又是微信时代，找不到就
是找不到了，青春和很多人，已日渐遥远。那时
专门开设的摄影课和美术课，不懂得好好珍惜，
都不想学，一是觉得枯燥无味，二是觉得学了可

能以后就开照相馆了，太愚蠢无知和太自以为
是了。

一同事问我：你不会连摄影“三要素”都不
知道吧？我支支吾吾，其实我是装的，我知道个
啥呀。不敢学摄影，主要也是因为没钱买单
反。我可以很负责任地说，在手机库存里，除了
我截图或朋友发来的照片外，几乎就没有一张
照片是有质量的。能不约湛叔吗？据闻现手机
的拍照功能有些都超越传统相机或更易操作
了，才疏学浅的我现才懂得回头学习，也只能学
一些皮毛了。

小学四五年级写作文的游记，春苑公园和
新湖公园是我们必到之处，心情既激动又忐忑，
想着能去公园玩乐玩乐，如一次春游，兴奋到一
夜睡不着，但一回来，又怕作文写不出。新湖公
园的变化不算大的，湖边的长廊、正门后的假
山、亲子雕塑等都还在，公园管理处的人员一直
很照顾市民们的情感。作为休闲运动功能的一
个去处，就是图一个舒适感，现在，也多了绿色
通道、便民通道、百姓舞台等等，以满足不同的
需求，一切以民为本，设施不断的优化更加彰显
了便民利民的城市公园管理概念。春苑公园和
新湖公园以前还举办过菊展，用菊花堆砌的神
话人物和各种动物惟妙惟肖，一片花的海洋。

不能一味地追求回忆，总习惯回忆，生活
自然也会变得沉重。谢谢湛叔，约上他，也是
想让他帮我们恶补一下摄影入门基础。他还
翻出一些在内蒙古拍的经典照片，我们看后更
相信了生命的力量，相信了明天，相信了人间
一切皆有情。

看着公园里那架银白色的飞机，不知是实
体还是仿造的，由来也是众说纷纭。它静静地
被停靠在一个很偏僻角落的榕树底下，外壳有
些斑驳了。四季轮回，该遗忘的就遗忘吧，生
活，就是一个减法的过程。湛叔教我捕捉镜头，
其实他也教我看清对面的事物或人物，而他的
眼神和笑容，一直很真诚清澈。

我站在桥上看风景，湛叔在桥边拍我。

重游新湖公园
■ 江火胜

秋天吃三宝 疾病都赶跑
提高免疫力可以这么养生

湛活 摄


