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莲子百合羹 莲

子 15 克、 干百合 15

克、 鸡蛋 1 个、 白

糖适量。 将莲子去

芯， 与百合同放在砂锅内，

加适量清水， 文火煮至莲子

肉烂， 再加入鸡蛋、 白糖。

鸡蛋煮熟后即可食用。 可补

益脾胃、 润肺， 宁心安神。

雪梨银耳汤 雪梨 1 只 ,

水发银耳 30克,贝母 5克， 白

糖适量。 将水发银耳去根、

去杂洗净， 撕成小片； 将雪

梨去皮、 去籽,切成多块。 将

银耳片、 雪梨块、 贝母、 白

糖同放在炖皿内上笼蒸 30-

40分钟， 取出， 即可装盘食。

此汤滋阴清肺、 消痰降火。

芝麻木耳汤 把 10 克左

右的黑芝麻炒熟， 与用温水

发泡好的木耳一起放在锅里，

加水煎煮， 煎煮好可加一点

白糖， 分几次食用。 芝麻具

有良好的润燥作用， 尤适用

于大便干燥者。

蛋奶鲫鱼汤 鲫鱼一条、

蛋奶 20 克、 姜 10 克、 葱 10

克、 盐适量、 鸡精适量。 将

鲫鱼剖腹后， 清洗干净待用。

把鲫鱼放置 3 成热的油中过

油， 以去除鲫鱼的腥味。 加

入适量水和调料， 用小火清

炖 40 分钟。 起锅时加入少许

蛋奶， 能使汤变得白皙浓稠，

口感更佳。 陈杏芳

8 月 7 日立秋， 我国民间有“贴秋膘”

（吃味厚的美食佳肴， “以肉贴膘”） 的习俗。

但是专家指出， 立秋“贴秋膘” 要因人因地

因时而异， 否则不但起不到保健的作用反而

有害健康。

南京市中西医结合医院中医科主任王东旭

经过一个漫长酷暑的煎熬， 人体内的蛋白质、

微量元素及脂肪等营养耗损不少。 适当的

“贴秋膘” 有益于恢复体力， 但是若贴补过

分， 相对运动不足， 消耗的热量过低， 则易

导致肥胖。 在立秋后的饮食中， 人们应科学

地选择适宜秋季吃的蔬菜， 如豆芽、 菠菜、

胡萝卜、 芹菜、 小白菜、 莴笋等， 这些都是

营养丰富又不容易发胖的蔬菜。

南京自然医学会养生康复专业委员会秘书

长王城生 “贴秋膘” 最早传于北方， 这与

北方的气候有关。 而江南立秋后， 天气不会

马上转凉， 暑湿还比较重。 这时人的脾胃功

能仍然不是很好， 如果这时“贴秋膘”， 会加

重脾胃的负担， 导致湿热积聚在胃肠中， 反

而更容易诱发感冒、 便秘、 发热， 所以在早

秋进补可以说是得不偿失。 杨璞

� 【特别提醒】 以下三类人“贴秋膘” 要

特别注意食材的选择和“贴秋膘” 的技巧。

1、 脾虚患者。 脾虚的人常常表现为食少

腹胀、 食欲不振、 肢体倦怠、 乏力、 时有腹

泻、 面色萎黄， 这类朋友进补前不妨适度吃

点健脾和胃的食物， 以促进脾胃功能的恢复，

如茯苓饼、 芡实、 山药、 豇豆、 小米等都是

不错的选择。 食粥能和胃、 补脾、 润燥， 因

此， 若用上述食物煮粥食用， 疗效更佳。

2、 胃火旺盛者。 平素嗜食辛辣、 油腻之

品的朋友， 日久易化热生火， 积热于肠胃，

表现为胃中灼热、 喜食冷饮、 口臭、 便秘等。

这类朋友进补前一定要注意清胃中之火。 适

度多摄入些苦瓜、 黄瓜、 冬瓜、 苦菜、 苦丁

茶等， 待胃火退后再进补。

3、 老年人及儿童。 由于消化能力较弱，

胃中常有积滞宿食， 表现为食欲不振或食后

腹胀。 因此， 在进补前应注重消食和胃， 不

妨适量吃点山楂、 白萝卜等消食、 健脾、 和

胃的食物。 侯晓云
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香薷饮 在我国民间， 立

秋有吃香薷饮的习俗。 《本草

纲目》 称： “世医治暑病， 以

香薷饮为首药。” 香薷饮由厚

朴、 扁豆和香薷三味药组成。

厚朴有下气、 燥湿、 消胀之

功， 扁豆为滋养药， 常有健脾

化湿、 清热解毒的功效。

做法： 用香薷 10 克， 白

扁豆、 厚朴各 5 克放在锅里，

加入大半锅水， 滚开后转小火

煎煮 15 分钟， 关火， 等待冷

却后， 调入蜂蜜即可。

茯苓粥 茯苓既是食物，

又是药物。 《神农本草经》 称

其“久服安魂养神， 不饥延

年”。

做法： 先准备白茯苓粉

15 克， 粳米 100 克， 味精、

食盐、 胡椒粉各适量。 将粳

米淘洗干净， 加茯苓粉， 放

锅内加水适量， 置火上，

先用大火烧开， 后移小火

上， 煎熬至米烂，

再放入味精、 食盐、 胡椒粉即

成。

【注意事项】 由于茯苓为

利水渗湿之品， 阴虚火旺、 口

干咽燥者和老年肾虚、 小便过

多、 尿频遗尿者均不宜食用。

莲藕汁 《神农本草经》

曾记载： 藕“主补中养神， 益

气力， 除百病， 久服轻身耐

老。” 生吃莲藕和熟吃莲藕的

功效是不一样的。 生藕能清热

生津止渴， 对防治秋燥非常有

效； 而熟藕能健脾开胃益血。

做法： 先将莲藕洗刷干

净， 放在开水中烫几分钟后取

出。 把藕切成薄片， 放入果汁

机中加凉开水打成汁， 过滤去

渣。 最后， 加上少量冰糖， 或

用杏仁霜调服。

【注意事项】 煮熟以后的

莲藕， 性由凉变温， 失去了消

瘀清热的性能， 但却变为对脾

胃有益的食物， 能健脾补胃、

养阴润燥。 章秀

初秋，
不要马上

“贴秋膘”

忌虚实不分 中医的治疗原则是虚者

补之， 不是虚症病人不宜用补药， 虚症又

有阴虚、 阳虚、 气虚、 血虚之分， 对症服

药才能补益身体， 否则适得其反， 会伤害

身体。 用膳对象分为偏寒偏热两大类。 偏

寒者畏寒喜热， 手足不温， 口淡涎多， 大

便溏， 小便清长， 舌质淡脉沉细。 偏热

者， 则手足心热， 口干， 口苦， 口臭， 大

便干结， 小便短赤， 舌质红， 脉数。 若不

辨寒热妄投药膳， 容易导致“火上加油”。

忌多多益善 任何补药费用过量都有

害。 如过量服用参茸类补品， 会引起腹

胀、 不思饮食； 过服维生素 C， 可致恶

心、 呕吐和腹泻； 服用鱼肝油过量可引起

中毒； 长期服用葡萄糖会引起发胖， 血中

胆固醇增多， 易诱发心血管疾病。

忌重“进” 轻“出” 大鱼大肉等油

腻食物代谢后产生的酸性有毒物质， 需及

时排出， 而生活节奏的加快， 又使不少人

排便无规律甚至便秘。 故养生专家近年来

提出一种关注“负营养” 的保健新观念，

即重视人体废物的排出， 减少“肠毒” 的

滞留与吸收， 提倡在进补的同时， 亦应重

视排便的及时和通畅。

忌恒“补” 不变 有些人喜欢按自己

口味， 转服某一种补品， 继而又从多年不

变发展成“偏食”、 “嗜食”， 这对健康是

不利的。 因为药物和食物既有保健治疗作

用， 亦有一定的副作用， 久服多服会影响

体内的营养平衡。 尤其是老年人， 不但各

脏器功能均有不同程度的减退， 需要全面

地系统地加以调理， 而且不同的季节， 对

保健药物和食物也有不同的需求。 因此，

根据不同情况予以调整是十分必要的， 不

能恒补不变， 一补到底。

忌以药代食 重药物轻食物是不科学

的。 殊不知许多食物也是有治疗作用的药

物。 如多吃芹菜可治疗高血压； 多吃萝卜

可健胃消食， 顺气宽胸， 化痰止咳； 多吃

山药能补脾胃。 日常食用的胡桃、 花生、

红枣、 扁豆、 藕等也都是进补的佳品。

松林

笠秋季养生原则

养阴防燥，养肺为要。

笠食疗措施

润燥养肺、补脾益肺、通便宣肺。

少吃辛味食物，如葱、姜、蒜、韭菜、辣椒

多吃酸味食物， 以补肝气， 如苹果、柠

檬、山楂、番茄等。

笠滋阴润燥的食物

如百合、银耳、甘蔗、莲藕、梨、萝卜、芝

麻、蜂蜜等。

笠补脾益肺的食物

五谷杂粮（玉米、小米、燕麦、红豆等）、

山药、大枣、莲子、山楂、薏仁等。

笠通便宣肺的食物

香蕉、甘薯、蜂蜜、火麻仁、魔芋、芹菜、

豆芽、海带等。

湘雅二医院教授 唐大寒

秋季进补五忌
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