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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

9月8日是二十四节气之一的白露，也是秋季的第三个节气。这一节气也是因“到了夜晚露水凝结，呈现

‘白露’”而得名。所以从“白露”开始，气温降低得会更快，而这个时候养肺润燥、保暖防寒就是养生的首要任

务。除了注意休息、防止受寒、调养心脾外，饮食上也有讲究。

白露过后怎么养生？本期健康周刊为您准备的这份养生饮食清单，赶快收藏！ 蔡富根/整理

银杏果俗称白果，有益肺气、治咳喘等作用。但是

由于白果里含氢氰酸，食用白果必须熟食，而且要少量

吃。吃白果，可炒、可煮、可炖，不管是哪种吃法，吃之

前均需先去壳。清洗后，把绿色的胚部去掉，剩下的白

果肉与其他食材一起烹饪，比如做芹菜炒白果、虾仁炒

白果、白果炒鸡丁，炖煮白果排骨汤、白果猪肚汤、白果

粥、白果松仁玉米汤、苹果白果炖银耳等。

银耳是非常适合秋季食用的一种食材，能清肺热，

而且要对症吃。

清除内热，把银耳和雪梨一起炖，并且建议带着梨

皮一起炖；如果感觉口鼻干燥、大便秘结、咽喉不适，可

以吃点银耳百合羹；脾虚便溏的人，适合吃银耳莲子羹，

补心气。吃带芯的莲子，既可以防止上心火，又不容易

引发便秘；血虚体寒，吃银耳桂圆羹，相比大枣，桂圆更

适合搭配银耳，补血的效果更好；银耳还有一个万能搭

配法：用枸杞来配。银耳是滋阴的，枸杞平补阴阳，两个

都补肾，放在一起，相得益彰。

此外，银耳也可以和一些薯类搭配，比如做紫薯银

耳羹、南瓜银耳羹等。

白萝卜是个“全能手”，可生食、炒食、做药膳、煮食，

或煎汤、捣汁饮，或外敷患处。烹饪中适用于烧、拌、做

汤，也可作为配料和点缀。

白萝卜中淀粉酶的含量很高，洗净了切小段直接生

吃能够帮助消化，也可以选择做糖醋萝卜，或者擦成丝，

拌成开胃小凉菜。喜欢吃硬实口感的，可以保留白萝卜

的皮，甚至单将白萝卜削出厚皮，加点醋、香油等拌一

拌，也好吃。

如果平时吃肉多，容易上火，可以吃点萝卜降降火，

比如红烧萝卜，嫩滑爽口，能消食祛火。可以将小香葱

和生姜片，入油锅爆炒一下，再倒入洗净切好的萝卜块，

加入适量酱油，加些糖不用加水（萝卜本身富含水分）。

白扁豆因具有很好的药用功能，也叫药豆。扁豆有

开白紫两种花，以白者入药。2015版《中国药典》谓其

“健脾化湿，和中消暑”。白扁豆主要含有蛋白质、脂

肪、碳水化合物与钙、磷、铁、锌等多种微量元素，是一

味非常好的药膳同源的药物。

白扁豆健脾的补益力度虽然比不上白术、山药，但

不腻不燥，更适宜病后初进补而又不耐峻补的人。比如

可以喝点山药白扁豆粥，取一个砂锅，放入粳米（30

克）、炒白扁豆（15 克）、适量的水熬至半熟时加入备好

的鲜山药片（30 克），继续熬至成粥即可，补益脾胃，调

中固肠。如要健脾化湿，宜用炒白扁豆。

不过，要注意食用白扁豆一定要煮熟，其所含的凝

集素甲是有毒成分，加热之后毒性作用大大减弱。白扁

豆除了种子入药以外，花、种皮（扁豆衣）都可以入药。

现在风高气燥，正是吃梨的好时候。梨不仅美味，还具

有很好的养生功效，既清火又润肺。

《本草通玄》对生吃熟吃梨的不同功效做了简明扼要的归纳：“生者

清六腑之热，熟者滋五脏之阴。”也就是说，生吃梨子，清热泻六腑；熟吃梨

子，滋阴养五脏。

生吃梨，对于缓解秋冬季节流行的呼吸道疾病造成的咽喉干痛、干咳、

口渴等，效果最佳。如果脾胃虚弱，却感受了燥热之邪的气阴不足者，想要

养阴润燥，建议把梨炖煮成汤，或者隔水蒸熟后食用，梨的寒性就会有所下

降，蒸熟以后有滋阴润肺止咳的功效。如果是燥热咳嗽，建议煮点川贝雪

梨水喝；如果是风热咳嗽，建议喝菊花雪梨汤。

中医认为，龙眼肉有一定的补益心脾、养血安神的作用。

除了即剥即食，龙眼肉还有很多种吃法。一是泡水，比如龙眼肉红枣

饮，把龙眼肉、木耳和红枣泡后，放在碗内，加水蒸30分钟，可以滋阴活血、

补气养血；总失眠的人，加点酸枣仁，准备龙眼肉10克、酸枣仁9克、芡实15

克，煮水，沸后约30分钟即可饮用；二是炖汤，比如龙眼炖鸡肉，龙眼肉、鸡

肉、当归洗净放入炖盅中，加开水适量，加盖，文火隔水炖3小时，调味供食

用，养血益颜，尤其适合女人服用；三是煮粥，可以熬点小米龙眼粥、龙眼红

薯粥，在提供营养物质的同时，还能为粥品增加一点淡淡的甜味。

龙眼肉吃多了易上火。儿童、老年人不宜多吃；患有咽喉炎、慢性扁

桃体炎等疾病患者应少吃或不吃；有小便黄赤、大便干燥、口干舌燥等阴

虚内热表现者不能吃；患有痤疮、外科痈疽疔疮、妇女盆腔炎、尿道炎、月

经过多者忌食。

从中医的角度来说，鸭肉性寒凉，有助于缓解秋燥。鸭肉吃法比较多样，烤

鸭、烧鸭、盐水鸭、甜皮鸭、炖鸭汤、炒鸭肉、卤鸭肉、口水鸭等，样样都是经典。

但是，从健康角度看，炖煮煲汤能最大化地保留其营养。吃鸭肉还有几

个最佳搭档——冬瓜、白萝卜、山药，做成的冬

瓜老鸭汤能去油解腻，有助于降血压。将冬瓜

洗净，切成厚片；老鸭洗净切大块。锅

中倒清水，煮开后放入鸭块焯烫3分

钟后捞出，用清水冲净鸭块表面的浮

沫。将锅洗净倒入清水，放入鸭块、冬

瓜块、陈皮，大火加热煮开，用中小火

煲2个小时，调味即可。

据《健康时报》《生命时报》等

白果：益肺气、治咳喘

鸭子：宜煲汤、解秋燥

这份饮食清单赶快收藏这份饮食清单赶快收藏！！
过后怎么养生过后怎么养生？？

银耳：防上火、防便秘

白萝卜：助消化、消食火

白扁豆：助健脾、巧化湿

龙眼：补心脾、安心神

白梨：清热火、又润肺


