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抗秋乏，多多补充维生素√
秋乏是机体的一种保护性反应，针对秋乏，应补充维生素B

族尤其是来源于粗杂粮的维生素B1，新鲜蔬菜水果来源的维生
素C，以及来源于动物性食品的铁、锌丰富的食物，同时应忌羊
肉、海鲜荤味咸腻食品，适当增加酸味甘润的果蔬素食。
秋天就要“贴秋膘”×

并不是所有人都适合贴秋膘。进入秋天，天气转凉，机体
功能乃至食欲逐渐改善，此时，对营养不良人群的
确是个进补的好时机。对脾胃虚胃火旺者、胃肠
功能欠佳的老人和小孩子以及肾功能不良的患
者，尤其是本身存在营养过剩的人群更不合适。
上火多吃白色食物√

秋气燥，可多吃芝麻、蜂蜜、银耳等柔润食物，
以及生梨、葡萄等滋阴润肺的水果。食物的颜色
与五脏有关，白入肺，性平及性平微凉的白色食
物有：百合、白菜、白萝卜、莲藕、莲子、白芝麻、山

药、冬瓜、银耳等。在平衡膳食的基础上，可
适当选用一些滋阴润肺的食疗方，如莲子银
耳羹、西芹百合、蒸山药、排骨莲藕、茯苓糕、
马蹄糕等。
入秋季就不用午睡×

进入秋季，人们很容易犯困，应适当午
睡，午睡能使心血管系统舒缓，并使人体紧张
度降低。此外，本着阴阳平衡的规律，使机体
保持“阴平阳秘”的原则，注意精神调养，培养
乐观情绪，经常进行户外运动。

秋食螃蟹有禁忌

秋季正是吃螃蟹的好时节，殊不知这其中也有许多禁忌。“螃蟹性寒、味咸，

有清热解毒、活血祛痰、滋肝阴等功效，对于淤血、黄疸、腰腿酸痛和风湿性关
节炎等都有一定的食疗效果。”鲁亚楠说，平日里脾胃虚寒或者感冒的人以及
孕妇和痛经的女性却是不宜吃螃蟹的。

此外，鲁亚楠还提醒大家，选购时千万不要买已经死亡的螃蟹，特别是河
蟹，在烹饪的时候要煮透煮熟，以杀死螃蟹内外污染的病菌。“经常有人用酒泡
螃蟹生吃，这种吃法也是很危险的，一般不提倡在家里这样食用。”鲁亚楠说。

“螃蟹一顿最多只能吃一个。”鲁亚楠说，“螃蟹吃多了可引起腹胀等消化不良症
状，而对于一些本身患有疾病的人来说，吃多了螃蟹更会加重病情。”

养生小课堂

“秋季养生，平衡膳食是基础。”郑州市中医院营养科主任李璞
说，其实进补是古代的概念，已经不适应现代社会，她说在很
多人的意识里，觉得如果要养生，肯定需要各种进补的手段，
因此花费大量的精力去购买各种补品，其实这是错误的，秋季
养生平衡饮食比进补更重要。 记者 叶霖

梨的优点，有一半要在做熟之后才
能发挥出来。做熟的梨，抛弃了寒凉之
性，化身为滋阴的美味。寒凉干冷的日
子里，梨是尤为滋润女人的佳品。

“梨含有85%的水分，酸甜适口，含
有丰富的维生素和钙、磷、铁、碘等微量
元素等，秋季空气干燥，水分较少，每天
坚持食用一定量的梨，能缓解秋燥，生津
润肺。”鲁亚楠说，不同种类的梨性寒程

度也不完全一样，像我们常吃的天津鸭
梨、香梨和贡梨寒性差不多，而皮粗的沙
梨和进口的啤梨，则寒性更大一些。
食谱 冰糖梨水

梨洗净切小块，不必去皮，姜切成
末。锅里加水烧开，放入切好的梨和
姜，大火烧开后，转中小火煮 20 分钟
左右。放入冰糖，搅拌下至冰糖溶化
即可。

平衡膳食 比进补更重要
秋季养生那些你需要知道的事

“吃藕，能起到养阴清热、润燥止渴、
清心安神的作用。”鲁亚楠介绍，秋天正
是鲜藕应市的时节。“此时天气干燥，吃
些藕，能起到养阴清热、润燥止渴、清心
安神的作用。同时，莲藕性温，有收缩血
管的功能，多吃可以补肺养血。”

鲜藕除了含有大量的碳水化合物外，
蛋白质和各种维生素及矿物质的含量也
很丰富，还含有丰富的膳食纤维，对治疗

便秘、促使有害物质排出十分有益。
食谱 山药莲藕桂花汤

莲藕、山药去皮洗净，切片，放入
清水中浸泡。锅内注入清水，先放入
莲藕片大火煮沸，改小火煮 20 分钟。
捞起山药沥干水，倒入锅内搅拌均匀，
以小火续煮 20 分钟。倒入桂花，与莲
藕、山药一同拌匀，小火慢煮 5 分钟。
放入冰糖搅匀煮至融化后，即可出锅。

对于吃货而言，秋天的到来就意味对于吃货而言，秋天的到来就意味
着要换一种吃法过秋。秋季一到，着要换一种吃法过秋。秋季一到，
气温逐渐下降，人们便习惯地想到气温逐渐下降，人们便习惯地想到
要补养。经过了炎热的夏天，身体要补养。经过了炎热的夏天，身体
耗损大，而进食较少，当天气转凉，耗损大，而进食较少，当天气转凉，
调补一下身体颇有必要。郑州市调补一下身体颇有必要。郑州市
营养协会的营养讲师鲁亚楠就来营养协会的营养讲师鲁亚楠就来
告诉大家，秋天应该吃些什么，又告诉大家，秋天应该吃些什么，又
该怎么吃。该怎么吃。 记者记者 谢君锐谢君锐
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步入秋季后，很多人会出现口干、咳
嗽的症状，“所以多吃些具有润肺止咳功
效的食物”。鲁亚楠认为，百合就是不二
之选，“百合味道清香，可以用来炒菜、熬
粥、煲汤，还可以起到润肺止咳的作用”。

“百合食用的方法很多，可当菜肴
吃，如西芹炒百合、百合炒牛肉，这些都
称得上是美味佳肴。也可煮粥吃，如百
合与糯米制成百合粥，放上一点冰糖，不

仅可口，而且安神，有助于睡眠。还可以
用百合、莲子和红枣共煮成羹，可补益安
神，最适合女性食用。”鲁亚楠说。
食谱 百合莲子粥

莲子去芯，百合去蒂，清水洗净。锅
中放适量清水，加入莲子武火煮至水
沸。将大米放入至水沸，将火量调小，大
枣与百合放入同煮，直至米花散开，放入
枸杞，再焖10分钟左右即可。

秋食百合最滋补

食梨解秋燥

秋藕最补人


