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食物果蔬运动作息都有讲究

给你的“秋燥”支支招
天气渐凉，气候干燥，人们很容易出现唇

干舌燥、咳嗽少痰、声音嘶哑、鼻燥出血、大便
干结、皮肤干燥瘙痒等诸多症状，这些“秋燥综
合征”你都有吗。为了应对这种情况，在日常
生活中要注意哪些方面呢？

多吃润喉去燥食物果蔬

首先，要注意补充水分。最好每天喝3～4
杯、大约1500毫升的温开水，或淡盐水、蜂蜜
水、菊花枸杞茶、金银花茶等。另外，还可每天
补充一杯牛奶、豆浆，这样既补充了水分，也补
充了人体需要的营养成分。其次，要注意饮食
调理，主要包括以下几个方面：

饮食以清淡为主，少吃辛辣烧烤、麻辣烫
等食品。

多吃些生津止渴、润喉去燥的新鲜水果，
如梨子、山楂、甘蔗等。

多吃富含维生素的食物，如莲藕、苦瓜、胡
萝卜等。

多吃含钾的食物，如玉米、莴苣、鲤鱼、黄
鳝、瘦猪肉、牛肉、海带等。

多食秋季养生粥，如银耳莲子粥、银耳百
合粥、银耳雪梨粥等。

常做深吸气锻炼肺部机能

要加强运动调理。适量运动能够促进血
液循环，增强抵抗力。

经常按摩鼻部可防伤风、流涕，缓解症状。
常做深吸气，有助于锻炼肺部的机能。
常做捶背端坐运动：腰背自然直立，两手

握成空拳，反捶脊背中央及两侧，各捶3遍。
做耐寒锻炼，如冷水洗脸、冷空气浴、户外

步行、打太极拳、骑自行车、跳舞等。但锻炼时
要因人而异、量力而行，不可强力而为之。

合理安排作息时间

要注意生活护理。适当洗澡，但不要过
度。秋天干燥，可用一些护肤霜、蛇油膏等滋
润皮肤，防止干燥失水，可适当地使用空气加
湿器来调理一下。

注意精神调理。合理安排作息时间，保证
充足的睡眠，保持良好状态。 据新华社电

据新华社电 众所周知，喝茶能提神醒脑，
而茶对大脑的益处还不止于此。一项新研究发
现，经常喝茶的人在上年纪后脑部结构更加健
康，有助减缓认知能力下降。

由新加坡国立大学领导的一个国际研究团
队新近在美国《衰老》杂志发表论文说，茶叶中
的成分能直接影响大脑区域间的连接，经常喝
茶有助于脑部抵御由年龄引起的结构改变。

团队以36名年龄在60岁以上的人为研究
对象，在2015年至2018年期间收集他们的身
体状态、生活方式、心理健康状态等信息，并对
他们进行神经心理学测试和核磁共振成像。通
过分析他们的认知表现和成像结果，研究人员
发现，不管喝绿茶、乌龙茶还是红茶，25年来每
周喝茶至少4次的人脑部区域间的连接比不喝
茶的人更为高效。

研究人员解释，以道路交通为例，道路规划得
好，车辆和行人出行就更为高效；而脑部区域连接
结构更好时，大脑对信息的处理也就更高效。

这个团队2017年发现，每天喝茶能让人在
老年时认知能力下降的风险减少50%。这次
的研究进一步证实了这个结论。研究人员说，
常喝茶的人脑部能避免一些无效连接的干扰，
有助于减缓认知水平下降。

国际研究团队新发现：

常喝茶有助大脑健康

□本报记者 耿晓筠

近年来，互联网上的各种保险
产品越来越多。打开手机银行、支
付宝、微信，各种版本的“好医保”

“微医保”就会“跳”出来。互联网
保险因其购买便捷、产品丰富、价
格便宜等特点，也越来越得到大众
的认可和追捧。

互联网上的保险产品与传统
保险公司买的产品有何区别？如
何在互联网上购买保险才能让自
己更放心？据珠海市保险业协会
有关负责人介绍，有别于传统的保
险代理人营销模式，互联网保险是
一种以计算机互联网为媒介的保
险营销模式，是保险公司或新型第
三方保险网以互联网和电子商务
技术为工具来支持保险销售活动
的经济行为。相比传统保险推销
的方式，互联网保险让消费者有了
更大的自主选择产品的空间，但互
联网保险风险比较多，需要消费者
擦亮双眼。

珠海市保险业协会提醒消费
者，在购买互联网保险时，有三大
风险需要防范。首先，“吸睛”的保
险产品可能暗藏误导。有的保险
机构为片面追求关注度和销售量，
推出所谓的“吸睛”产品，存在宣传
内容不规范、网页所载格式条款的
内容不一致或显示不全、没有明
确说明免责条款等问题，涉嫌误
导消费者；其次，在线平台可能暗
藏“搭售”。一些在线的平台在其
票务、酒店预定页面通过默认勾
选的方式销售一些保险产品，没
有明确列明承保主体或代理销售

主体，没有完整披露保险产品条
款等相关重要信息，侵害了消费
者的知情权、自主选择权等权益；
第三，“高息”产品很可能暗藏骗
局。一些不法分子利用互联网平
台虚构保险产品或保险项目，或
承诺高额回报引诱消费者出资，或
冒用保险机构名义伪造保单，往往
是涉嫌非法集资，给消费者造成经
济损失。

如何防止掉进网络保险误导
宣传的陷阱？珠海保险业人士支
招，购买互联网保险，一定要认真
阅读条款。保险消费者要主动点
击网页上的保险条款链接，认真阅
读保险条款和投保须知等，结合条
款内容决定是否购买相关保险产
品，不要轻易被某些“吸睛”产品的
宣传“噱头”误导。同时，消费者要
评估需求，合理选择产品。保险消
费者要根据自身的保险需求，认真

了解拟购买保险产品的保险责任、
除外责任、保险利益等重要内容，
来选择购买符合自身保险保障规
划和实际需求的保险产品；此外，
谨防高息诱惑。保险消费者要认
清保险的主要功能是提供风险保
障，尽管部分保险产品兼具投资功
能，但其本质仍然是以保障功能为
主。因此，保险消费者不要轻信保
险产品“高息”宣传，避免遭遇非法
集资骗局。

“金融知识普及月”珠海市保险业协会提示消费者——

网上买保险要防范风险

跑姿是跑友非常关心的问题，
正确的跑姿不仅可以提高跑步效
率，也可以在很大程度上避免受
伤。改善跑姿，需要进行跑步专项
练习。

专项练习是专门针对跑步中
的关键技术的动态训练。简单来
讲，就是把跑步分解成不同的部分
来进行练习，最后像组装汽车一样
将各部分组合运用起来，跑姿不知
不觉就会得到改善。

下面，我们来教大家几个跑步
专项练习的动作。

01 单腿高抬垫步

动作要领：支撑腿要随着摆动
腿一步一步地垫脚，有弹性的微微

离地，一边抬腿30次，做完换边，
共3组。

练习这个动作可以增强提拉
腿、抬腿能力和踝关节蹬伸能力，
解决提拉不够导致的一系列问题。

02 后踢跑

动作要领：落地时脚前掌着
地，每一步要有弹性，每一次后踢
尽量贴着臀部，每次1分钟左右，
共3组。

这个练习的作用在于增加跑
步时折叠腿的能力，跑步属于耐力
性运动，腿部的折叠可以增加跑步
的经济性，也可以解决因折叠不够
导致的“刹车效应”(刹车效应指触
地支撑阶段速度的降低)。

03 摆臂练习

动作要领：双臂尽量沿着身体
中心线前后摆动，尽量贴着身体
（但不要太僵硬哦），摆臂时向后发
力，100次一组，共3组。前摆时通
过肌肉弹性自然回落到起始点，可
以节省一大部分能量，摆臂时身体
核心部位和肩背部保持稳定减少
晃动，也可以节省很多能量。

摆臂在跑步中很重要，它就像
汽车的油门，摆臂加快时就意味着
跑步提速了，摆臂正确，跑步节奏、
姿势才会正确，反之就会出现乳酸
堆积严重导致的手臂抬不起来、跑
步节奏紊乱等情况。

据新华社电

教您几个专项练习的动作

跑姿不对，努力白费！

随着“互联网+”渗透到生活的方方面面，人们开始越来越习惯在网上“搞掂”一
切。眼下，许多人开始流行在互联网上买保险了。本月是“2019年金融知识普及
月”，珠海市保险业协会提示，消费者应理性选择网络保险产品和服务，通过网络渠
道购买保险产品时要看仔细、问清楚，谨防风险。

漫画：赵耀中


