
立秋一过，“贴秋膘”三个字又成了餐桌

上的高频词。传统印象里，贴秋膘约等于“以

肉贴膘”——炖肉、烤肉、红烧肉，仿佛不吃几

顿“硬菜”就对不起这个秋天。

但你可能不知道，所谓“贴秋膘”，补的是

夏天耗损的营养，而不是单纯的脂肪。如果

一入秋就着急进补大鱼大肉，反而会加重脾

胃负担，导致湿热积聚，得不偿失。

在根茎类蔬菜丰收的时节，让我们把目

光转向这些根植于大地、蕴藏丰富营养的蔬

菜吧。

7种根茎类蔬菜的功效

①山药 山药是秋季滋补脾胃的佳品，

温而不燥，补而不热。它含有淀粉酶、多酚氧

化酶等物质，能促进消化、改善胃肠功能。

②红薯 红薯能补虚乏、健脾胃、强肾

阴，对改善便秘很有帮助。它富含β-胡萝卜

素、维生素C和赖氨酸。

③芋头 芋头既可作蔬菜，又可作粮食，

营养价值很高，富含淀粉、蛋白质及钙、磷、

铁、钾等多种矿物质。它质地软糯、容易消

化，是老人、儿童理想的滋补食材。

④莲藕 莲藕生吃性寒，清热除烦；煮熟

后由凉变温，能养胃滋阴、健脾益气，是秋季

润燥的佳品。

⑤荸荠（马蹄） 荸荠是一种药食同源

的食材，最大的特点是清热、化痰、消积，尤

其适合在秋冬季节用来缓解干燥上火引起

的不适。

⑥白萝卜 民间素有“秋吃萝卜赛人参”

的说法。萝卜能消食顺气，吃完油腻食物后

吃点萝卜，解腻爽口，使脘腹舒坦。

⑦土豆 土豆脂肪含量低、水分适中、富

含膳食纤维，饱腹感强，用薯类替换一部分精

米白面，能有效控制体重。

7种根茎类蔬菜的养生吃法
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【树立和践行正确政绩观——聚焦煤炭领域安全发展高质量发展】

（一）通用避灾原则

井下发生任何险情，第一原

则：先保人、后保设备、再保生产。

优先撤离人员，绝不贪恋设备、工

具、物资。撤离时严格按照矿井避

灾路线，听从调度指挥、跟随队伍

有序撤离，不慌乱、不单独行动、不

逆行乱跑。

（二）瓦斯、火灾事故避险

立即佩戴好自救器，防止有毒

气体中毒、窒息；沿新鲜风流方向

快速撤离，远离火源、瓦斯聚集区

域；撤离途中不乱碰电气设备、不

产生火花；无法撤离时，立即进入

避难硐室、安全地点等待救援，及

时汇报位置和现场情况。

（三）透水事故避险

发现透水立即向高处巷道撤

离，严禁向低洼、下山巷道逃跑；撤

离时快速切断沿途电源，防止积水

带电伤人；被困时保持冷静，节省

体力、留存通讯、等待救援，不乱

跑、不盲目跳水、不私自突围。

（四）顶板冒顶事故避险

顶板掉落、冒顶发生时，立即

就近躲避在支护完好的安全区域，

护住头部、身体，远离垮落区域；被

掩埋、被困时，尽量清理周边杂物，

保持呼吸通畅，发出求救信号，保

存体力等待救援。

（五）简单自救互救

1.窒息、中毒人员：立即转移到

通风新鲜空气处，解开衣领、腰带，

保持呼吸通畅，无呼吸者立即开展

人工呼吸，同时上报救援。

2.外伤出血：立即用干净布料

按压止血，简单包扎，避免大出血；

骨折人员严禁随意搬动、拉扯，固

定肢体后等待专业救援。

3.所有险情处置：̀优先救人、

快速上报、严禁拖延，杜绝盲目施

救、二次事故。

本报记者 张毅整理

来源：《山西日报》（2026 年 08

月24日 第02版）
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这7种蔬菜，秋天必吃！
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经典桂花糯米藕：
将糯米灌入藕孔，用牙
签封口，加红糖、红枣、
桂花，小火慢炖2小时。

山药芡实糊：山药
去皮切段，与芡实、小米
一起放入破壁机中，用
米糊模式打成糊状。

姜汁红薯甜汤：
红 薯 切 块 煮 软 ，出 锅
前加入现榨姜汁和少
量黄糖。

青菜芋头糊：芋头
蒸熟碾成泥，起锅烧油
放青菜碎炒香，加水烧
开，放入芋头泥搅匀，加
盐调味。

少油版奶香土豆
泥：土豆蒸熟压泥，加少
量牛奶和黑胡椒海盐调
味，代替主食。

蜂蜜萝卜盅：白萝
卜挖空心，放入蜂蜜和
几粒枸杞，隔水蒸40分
钟，可以缓解秋燥引起
的干咳。
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