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支招嘉宾：王娟山西省儿童医院中医科妇科医
师

秋天的特点是燥气当令，养生的原则是“养阴防
燥”。立秋之后，饮食方面要特别注意滋阴润燥，应
多吃一些养阴生津、滋润多汁的食品，而少吃辛辣、
煎炸之物。中医认为，肺气与秋气相应，立秋后天气
日渐干燥，因此立秋之后，女性养生选择水果，首推
生津止渴的梨。

中医认为梨味甘微酸、性凉，入肺、心经；具有生
津、润燥、清热、化痰的作用；用于热病伤阴或阴虚所
致的干咳、口渴、便秘等症，也可用于内热所致的烦
渴、咳喘、痰黄等症。梨是低热量食品，且能增加饱
腹感，减肥期的女性也可以放心地适量食用。

梨被誉为“百果之宗”，其果肉具有生津润燥、清
热化痰的功效；果皮具有清心润肺、降火生津、滋阴
补肾的功效。梨当中含有钾、钙、铁等多种矿物
质，且含苹果酸、柠檬酸、维生素 B1、B2、C、胡萝卜
素等多种粗纤维。且立秋之后的梨品种较多，口
感较好，甜度高汁水丰富，既可以生吃，也可以熟
吃。在秋季气候干燥时，人们常感到皮肤瘙痒、口
鼻干燥，有时干咳少痰，每天吃一两个梨可缓解秋
燥，有益健康。

食用方法

1.梨汁
材料：取新鲜生梨 2-3个，可随个人口味添加蜂

蜜或柠檬汁，柠檬汁可有效缓解果汁氧化变色。
做法：梨洗净切成小块，和柠檬汁、蜂蜜一起放

入榨汁机打汁即可。
功效：梨汁具有清肺润燥、止咳化痰的作用，对

咽喉干燥、咽痒、咽痛、痰稠等均有良效；梨汁还富含
膳食纤维，可以促进胃肠蠕动，治疗便秘。

2.冰糖川贝炖梨
材料：梨 1个、川贝 5粒、冰糖适量、清水适量
做法：梨洗净去皮后切掉果蒂，挖掉梨核，放在

小碗中备用。将川贝用擀面杖碾成粉，川贝粉和冰
糖一起放入梨中间。若梨的水分较少，可加入少量
水。将盛有梨的小碗放入蒸锅中，大火将水烧开后
转小火 30分钟左右，梨肉软烂即可食用。

功效：润肺止咳，清热化痰，养血安神。
3.银耳雪梨莲子羹
材料：银耳（干）25 克、莲子（干）30 克、梨一个、

红枣适量、冰糖适量、清水适量。
做法：梨、莲子、红枣洗净切块备用。银耳清水

泡开，约 30 分钟，然后去蒂撕成小朵。将备好的
梨、莲子、银耳放入电饭锅中，加入适量清水，开始
煮。待汤汁显黏稠时，放入红枣，继续炖煮。待汤
汁变少，且较黏稠时，加入冰糖，炖至冰糖融化即
可。

功效：止咳润肺，养胃生津，具有清肠、润燥、增
强免疫力的功效，是保健良方。

需要提醒的是，梨性寒凉，一次不适宜吃过多；
过多则伤脾胃，助阴湿。脾胃虚寒或长期腹泻者不
宜食用。经期或妊娠期女性不宜过量，可以将梨切
块后煮水食用。

此外，由于梨当中含有多种有机酸，如苹果酸、
柠檬酸等，虽然有助于消化，但过量进食，对胃肠刺
激也较大，因此胃酸多者进食容易伤胃。还要注意
的是梨虽是低热量食物，但其中糖分含量相对较高，
糖尿病患者不建议吃梨。

（薛琳 赵惠峰 王刚）
据《山西晚报》

秋季如何养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生养生？
中医专家给您支招

凉风至、白露生、寒蝉鸣。随着立秋节气的到来，夜晚的省城已经有丝丝凉意。俗话说“春捂秋冻、不生杂病”，立秋
之后，该如何养生呢？山西省中医院、山西省儿童医院的多名中医专家给大家详细支招。

支招嘉宾：赵玉立 山西省中医院内分泌科副
主任医师

《素问·四气调神大论》：秋三月，此谓容平。
天气以急，地气以明，早卧早起，与鸡俱兴，使志安
宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其志，使
肺气清，此秋气之应，养收之道也；逆之则伤肺，冬
为飧泄，奉藏者少。

通俗地说，就是秋天的三个月（自立秋日起至
冬至前一日止，包括立秋、处暑、白露、秋分、寒露、
霜降六个节气），自然界阳气收敛，阴气微生，天气
由热转凉，万物因此成熟而形态平定、不再生长，
故称其为“容平”。肺应于秋，故秋季亦是人体阳
气收敛、阴气微生、肺气清肃的季节，因此秋季养
生应保养此收敛之气。人们应当早睡早起，情志
安定平静，使肺气保持清肃，才可以更好地与秋气
达到相互平衡。

可适当延长睡眠时间

秋季，自然界的阳气由向外疏泄趋于向内收
藏，人们的起居作息也要做相应调整。早睡：以顺
应阳气的收藏、阴精的内蓄，以养“收”气。早起：
以顺应阳气的疏泄，使肺气得以舒展。秋季要适
当延长睡眠时间，稍微迟点起床。

我国自古以来流传着“春捂秋冻，不生杂病”
的养生谚语，为了能使机体从夏热顺利地与秋凉
接轨，应进行秋冻。秋冻可避免多穿衣服产生的
身热汗出、阴津耗伤、阳气外泄，也符合秋季阴精
内蓄、阳气内收的养生要求，可以提高人体在冬天
的御寒能力。秋冻一般宜在初秋，应以自己感觉
不过于寒冷为标准。老年人由于阳气虚衰、肺气
不足，阴精亏乏，既怕冷，又怕热，对天气变化非常
敏感，应及时增减衣被。进入深秋则应注意保暖，
若遇天气骤变，气温明显下降，阴雨霏霏，应加衣
添被，防寒保暖，避免受凉感冒或旧病复发，否则
就违背了“秋冻”的本意。

饮食宜减辛增酸

秋季肺脏当令，肺属金、味辛，肝属木、味酸，
肺强则易于伤肝，因此秋季饮食宜减辛增酸，少食
葱、姜、蒜、辣椒及韭菜等辛温食物，多食葡萄、石
榴、柠檬等酸味食物，减辛可以避免肺气过强伤
肝，也可预防秋燥，增酸可以强肝，同时酸甘之味
可以化阴以润燥。

过了“秋分”之后，雨水逐渐减少，空气中湿度
较小，秋燥便成了中秋到深秋的主要气候，稍有疏
忽，即易被秋燥病邪耗伤津液，引发口干舌燥、咽
喉疼痛、皮肤干燥、肺热咳嗽、大便干结等症。因
此，秋季宜常吃养阴润肺、清热生津的食物，如梨、
甘蔗、柑橘、红枣、莲子、白果、芝麻、百合、山药、白
木耳、牛奶、鸭肉等都是秋季较适宜的食物。

运动锻炼好时节

金秋时节，天高气爽，是开展各种健身运动的
好时期。健身锻炼，应因人而异选择锻炼项目，如
中青年人可跑步、打球、爬山、游泳等；老年人可散
步、慢跑、打太极拳、做健身操，练五禽戏、八段锦，
自我按摩等。动静结合，动则强身，静则养神，可
达到心身康健之养生功效。运动应适时有度、循
序渐进、运动量不宜过大，周身微热，尚未出汗时
就可以停止，以保证阴精的内敛，不使阳气外耗。
切勿大汗淋漓，以防出汗过多造成阳气耗损。运
动中及时补水，防止秋燥，注意衣着，防止感冒。

A 立秋调养：
从“3个诀窍”入手

支招嘉宾：高冰 山西省儿童医院中医科
针灸推拿医师

中医认为百合味甘，性寒，归心、肺经，具
有养阴润肺，清心安神的功效。药用百合临
床上常用来治疗燥咳、咳血、惊悸、失眠多梦
等，非常适合用于秋冬干燥季节滋阴润肺。

百合在秋季采挖，洗净，剥取鳞叶，置沸
水中略烫，干燥。不同的炮制方法功效略有
差异：生百合性寒，以清心安神为主；蜜百合
长于润肺止咳；蒸百合寒性略减，兼归胃经，
善于养阴润肺，益肺和胃。

从西医来讲，百合含有淀粉、蛋白质、脂
肪三大营养物质（其中蛋白质含量高于其他
两项），以及钙、磷、铁、维生素 B、维生素 C，此
外百合还含有秋水仙碱等多种生物碱。这些
成分综合作用于人体，不仅具有良好的营养
滋补之功，而且还对秋季气候干燥而引起的
多种季节性疾病有一定的防治作用。

食用方法

1.百合炒虾仁
材料：大虾 15 个，干百合 30 克，开心果

20 粒，胡萝卜 30 克，蛋清一个，葱、姜、蒜适
量，淀粉两小勺。

做法：首先将虾去头、脚、皮，然后开背去
掉黑线。在虾仁中加两小勺淀粉，小半勺盐，
小半个蛋清，少许料酒，用手抓匀，腌制十分
钟左右。干百合用水煮几分钟洗净沥干水分
备用。切好葱、姜、蒜，胡萝卜丁。起锅放油，
加热放入葱姜蒜片。在油温不太高的时候滑
入腌好的虾仁翻炒，放入百合翻炒。适量食
盐调味，放入胡萝卜丁、腰果，装盘食用。

2.百合银耳莲子汤
材料：莲子 20 颗，百合约 30 克，银耳半

朵，冰糖 100克，枸杞约 20粒，大红枣 2粒。
做法：莲子、百合洗净，银耳温水泡发洗

净。锅中加水把莲子、冰糖倒锅中，烧开，放
入百合、银耳。枸杞和大枣温水泡 15分钟洗
净，把枸杞、大红枣加入锅中烧开撇去浮沫，
盛出食用。

3.百合炒猪肝
材料：猪肝 250 克，胡萝卜 100 克，百合

30克，淀粉两小勺。
做法：将猪肝洗净切片后再把血水冲洗

掉，加入盐、生抽、料酒和淀粉拌匀腌制三个
小时。百合浸水泡发，胡萝卜、姜切片备用。
锅里入水烧开，把腌制好的猪肝倒入煮八成
熟，捞出沥干。热油下姜片煸炒，加入猪肝和
胡萝卜，加盐、生抽、蚝油翻炒片刻。加入百
合，加点糖和鸡精翻炒几下。装盘食用。

需要提醒的是，百合性凉，风寒咳嗽及食
冷便溏者忌食。

B 入秋饮食：
多吃百合滋阴润肺

C 女性养生：
养阴防燥首选“梨”


