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这与枫叶中的色素变化有关。
春天，随着气温不断上升，枫树慢慢
地长出绿色的叶子。与其他植物的
绿色一样，这种绿色是由叶绿素引
起的。叶绿素能利用阳光和二氧化
碳合成枫树（包括所有绿色植物）所
需要的粮食——糖类。但是，叶绿
素的化学性质极为不稳定，它在叶
子中呆一段时间就会自动解体，失
去了绿色。虽然有些叶绿素解体消
失了，但在温度较高的季节，叶子中
又会不断地合成新的叶绿素，使叶
子始终呈现绿色。

然而，到了秋天，由于气温不断
下降、光照时间减少，叶子合成叶绿
素的能力也不断下降，合成的叶绿素
越来越少，直至完全消失。叶子中除
了含有叶绿素外，还含有红色的花青
素、黄色的胡萝卜素和类胡萝卜素等
色素。与叶绿素相比，花青素、胡萝
卜素和类胡萝卜素较耐低温。再加
之枫叶中所含的都是花青素，几乎不
含胡萝卜素。因此，当秋末出现霜冻
时，枫叶中的叶绿素消失后，就呈现
出了花青素的颜色——红色。远远
望去，这浓艳的红叶，就好像二月里
一片怒放的红色鲜花一样。

可是，人们在秋季看到的红叶
有些往往不是纯正的红色，而是紫
色。这又是为什么呢？这是因为叶
子中的叶绿素还没有完全消失，而
同时又含有较多的花青素，绿色的
叶绿素与红色的花青素相互作用，
就出现了紫色。 （中国气象报）

“饮食上，吃温热、固阴
液。”涂思义说，平时体质虚
寒、阳气不足者，此时可以多
食温热食物，如牛羊肉、鸡肉、
核桃、板栗等，以及桂圆、红枣
等有温补作用的食物，以补元
气，增强御寒能力。此时也是
补肾的最佳季节，黑色入肾，

可以多食用黑米、黑芝麻、黑
豆、黑木耳、黑枸杞、桑葚等。

涂思义表示，在五行属性
中，冬属阴，所谓“春夏养阳、
秋冬养阴”，在温补养生的同
时，也应固护阴精，减少津液
外泄，助力阳气生长。饮食还
要兼顾养肾填精、滋阴润肺，

可以吃些黑豆粥、山药粥等。
同时，由于冬季温热性食物进
食较多，而运动相对减少，肠
道蠕动功能下降，消化液分泌
减少，故应多吃富含维生素、
膳食纤维的果蔬，如萝卜、白
菜、地瓜等，以防冬季干燥所
致的上火、便秘。

涂医生特别推荐红薯粥
（福州人也称“地瓜米”粥），
红薯中含有大量的膳食纤
维，能够有效刺激肠道蠕动
和消化液的分泌，降低肠道
疾病的发生率。大雪节气喝
碗热乎乎的红薯粥，既美味
又健康。

福州市区今起三天天气

7日 阴 12℃~18℃
8日 晴转多云 11℃~16℃
9日 多云 13℃~18℃

大雪进补正当时 身安体健过好冬

海都讯（记者 吴诗榕/文 马俊杰/图） 6日，
是二十四节气中的大雪，福州晋安区的九峰
村，枫叶也进入观赏期，红叶点缀着山林，宛
如大自然的调色盘。随着时间的步伐，树叶
也悄然经历蜕变，从金黄渐变成一树红艳。

昨日，记者驱车近一个小时，来到距福州
中心城区约15公里的九峰村。只见村里的枫
叶色彩层次丰富、形态各异，似一幅动人的画
卷。微风拂过，枫叶轻轻摇曳，偶尔几片落叶
缓缓飘落，市民游客穿行其间，或拍照，或赏
景，感受着远方山峦起伏、层林尽染，红叶与
蓝天、白云交相辉映，好一幅绝美的“枫”景。

在福州工作 5年多的连女士兴奋地告诉
记者，这是她第三次来到九峰村赏枫叶。每
年这时候，她都会留心是否有九峰村枫叶红
了的消息。这次正好厦门的同事出差来福
州，工作之余便提议到九峰村来看看。“今天
运气真的很好，能够看到这么美的秋景，不虚
此行。”连女士说。

记者从气象部门了解到，7日至9日，受冷
空气影响，榕城日最低气温将下降4℃~6℃，9
日日最低气温8℃~11℃。10日起气温开始回
升，11日最高气温可达23℃~25℃。乘着天气
晴好，约上三五好友，与这漫山红叶来场美丽
邂逅，也是一件乐事。

□知多一点
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6日是二十四节气中的“大雪”。咱们福州虽然没有下雪，但气温也是明显降低，特别是新一股冷空气又将来临，气
温将再度下滑，本周末局部气温可能创下半年来的新低。福建中医药大学附属第二人民医院肺病科副主任医师涂思义
认为，大雪节气也是进补的时节，此时以温补为原则，进补应适度，不可补之太过，应依据个人体质，合理进补。

“ 护 头 暖 脚 很 关
键。”涂医生说，头为“诸
阳之会”，也是阳气容易
散发的部位，体质虚寒
者，平素微冷、四肢不温
的，头面恶风、迎风头痛
者，大雪节气出行应佩
戴帽子或头巾，同时还
应避免晨起沐浴洗头
等。

其次，“寒从脚起”，
脚离心脏最远，血液供
应慢而少，受寒易使人
体抗病能力下降。因
此，平素气血不足、四肢
不温的，睡前可用温水
足浴。非平和体质者，

可找中医师根据自己体
质情况，配制合适的中
药方足浴。

他还提醒，冬季是
呼吸系统疾病的高发
期，很容易造成慢性疾
病的急性加重，对于本
身有慢性呼吸道疾病的
人群，更应注意固护阳
气，出门时戴好口罩、围
巾、帽子等，避免迎风受
凉。平素可用“黄芪+大
枣”煮水代茶饮，补益肺
脾之气。对于抵抗力较
弱的老年人，还可以选
择性地接种流感疫苗、
肺炎疫苗等。

起居上，涂思义医生建
议大家遵循“早卧晚起，必
待日光”的古训。他说，夜
间早睡有利于阳气收敛，起
床不宜过早，避免阳气封藏
不足而过早耗散，真正做到

冬藏，以利于来年春天的生
发。

“冬季宜适量运动，避
免过量活动，过多出汗影响
阳气的收藏。”涂思义医生
说，冬天运动适合于阳气很

足但气血不畅之人，而不适
合于阳虚气血不足之人，因
为虚人阳气固摄的功能不
足，运动后阳气耗散致阳气
更虚。

涂医生还提到，三伏天

很多人会“晒背”做“天灸”
养生，其实，冬季晒太阳也
是做“天灸”。他建议老年
人可以午后前后，到户外多
晒太阳，在静中补阳，可让
人精气神充盈饱满起来。

N海都记者
林宝珍

饮食进补：多吃温热固护阴精

起居运动：早卧晚起多晒太阳

提醒：护头暖脚很关键

红叶似火，将整个山谷点亮，游人陶醉其间

枫叶落下，为大地铺上一层火红的地毯

枫叶逐渐开始变色，色彩斑斓


