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9 月 7 日是二十四节气之一的白

露，也是秋季的第三个节气。这个时

节夜间温度逐渐降低，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，气温降低的

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。俗话说“白露吃五白，大病

小病都不来”，其实不止“五白”，多种

白色食物都非常适合这个季节。

白果：益肺气、治咳喘

江苏省连云港市妇幼保健院营

养科原主任张晓燕指出，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（一般以绿色的

胚部毒性最强）这种有毒物质，一定

不要生食，也不要随意摘路边的白果

拿来吃，以免中毒。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。

炒熟后毒性降低，但一次食入量

也不能过多。一般情况下，成年人每

天不要超过 10 个；孩子应避免超过 5

个；5岁以下的婴儿宝宝就不要吃了；

老年人、过敏体质者或体弱者应酌情

慎食、少食或忌食。

银耳：防上火，防便秘

陕西省康复医院营养科营养师

李亚娜指出，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，口感糯滑，颜值和口感都不错。或

者做最经典的银耳雪梨汤，不用另外

加糖，其清甜的味道就非常爽口。

白萝卜：助消化、消食火

营养师陈华艳指出，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）。煮沸后用小火煨至酥软，并适

时翻炒一下即可（酥软程度可视年龄

和口味的不同需求自行掌握），出锅

盛入盘中即可食用。

白扁豆：助健脾、巧化湿

广州中医药大学第一附属医院

药学部易美容指出，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。

白梨：清热火、又润肺

广东省中医院脾胃病大科主任

黄穗平指出，现在风高气燥，正是吃

梨的好时候。咬一口梨，鲜嫩多汁、爽

口甜脆，不少人都喜欢吃，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，生梨的效果最佳。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

议自己煮点川贝雪梨水喝；如果是风

热咳嗽，建议喝菊花雪梨汤。

有些人吃梨时喜欢削皮，但梨皮

也是一味中药，治疗咳嗽的著名药方

桑杏汤里就有梨皮，只要做好清洗就

可以了，也不必担心果皮表面的农药

残留超标。

龙眼：补心脾、安心神

广东佛山市中医院药剂科主任

中药师曾荣香指出，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，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。

鸭子：宜煲汤、解秋燥

航天中心医院营养科马跃青指

出，俗话说“秋高鸭肥”，相比夏天瘦

柴的鸭子，秋天的鸭子吃得多动得

少，储存了足够多的能量准备过冬，

因此肉质更加肥美鲜嫩。而且，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。

除此之外，土豆、酸菜等也是鸭

肉的好搭档。而且，吃鸭肉的时候把

鸭肉中比较肥的部分和鸭皮去掉，有

些鸭肉比较肥，这样做可以减少热量

的摄入。

据《健康时报》

白露过后怎么养生？
这份养生饮食清单，赶快收藏

你以为的养胃“好习惯”
其实很伤胃

近年来，随着胃癌的患病率越来

越高，人们“养胃”的观念也逐渐增

强。有很多口耳相传的养胃经验之

谈，比如多喝热水、喝粥养胃……真

的有用吗？我们又该如何正确养胃预

防胃癌？今天我们就来跟大家说说关

于“胃”的那些事。

这些养胃“好习惯”其
实在伤胃

很多人在日常生活中总喜欢遵

循一些自认为的养胃“好习惯”，但其

实，这些习惯很伤胃，比如：

错误习惯 1

喝“热水”养胃暖胃

如果是太热的水，不仅起不到暖

胃的作用，还会损伤消化道粘膜、胃

黏膜。长期饮用比较烫的水（汤也是

同理），还会使受伤的粘膜反复受损，

时间久了，粘膜会变硬，增加炎症的

发生，从而大大增加胃癌、食管癌的

风险。

正确做法：适宜的进食温度是

10-40℃，用和人体温度相近的“温

水”代替“热水”更合适。

错误习惯 2

晨起一杯茶能养胃

茶叶中富含茶多酚、咖啡碱等活

性物质，这些成分有些对胃有一定的

刺激作用，尤其在空腹的情况下刺激

性会更强，而有些会使部分人群出现

心慌、头晕、手脚无力等症状。另外，

茶叶偏碱性，长期空腹喝茶会中和胃

酸，在削弱胃的消化能力的同时降低

胃的抗细菌能力。

正确做法：喝茶应有度，早餐后

半小时饮茶最佳。

错误习惯 3

少食多餐能养胃

盲目且频繁的加餐，不但会增加

胃酸分泌，伤害胃黏膜，而且还会打

乱饮食节律，胃需要花更多的时间去

处理食物，得不到“充分休息”的胃更

容易发生胃炎、胃溃疡等病变。

正确做法：对于正常人而言，应

保持“三餐规律，饥饱适当”的饮食习

惯。而对于患有胃病特别是伴有消化

不良症状的病人，应该在医生的指导

下健康饮食。

错误习惯 4

喝粥能养胃

喝粥会促进胃酸分泌，可能引起

腹痛、反酸、烧心等症状，对于胃酸分

泌过多的消化性溃疡患者和反流性

食管患者来说容易加重病情。另外，

长期喝粥可能导致胃动力不足、消化

能力减弱。

正确做法：正常人在感觉消化不

良时，可适当喝点粥；胃病患者喝粥

应遵循医嘱。

错误习惯 5

睡前喝牛奶能养胃

睡前喝牛奶、果汁对养胃并无益

处，特别是对反流性食管炎患者更不

适宜。牛奶中的蛋白、脂肪和糖等会

促进胃酸分泌，在夜间空腹状态下有

可能加重胃酸反流症状。

正确做法：患有胃炎、胃溃疡的

患者应避免睡前喝牛奶。

这些常见习惯，也是胃
癌“帮凶”

除了被误认为“好习惯”的养胃

方法，生活中还有这些习惯，都是诱

发胃癌的“帮凶”。

长期食用剩饭剩菜

腌制品、剩饭剩菜中所含的亚硝

酸盐，在胃酸和细菌作用下，会转变

为亚硝胺，容易诱发胃癌。辛辣食物

能刺激食道的内壁，严重会导致胃

病，甚至是胃癌。

经常熬夜作息混乱

经常熬夜或者睡眠不足会使植

物神经紊乱，从而导致胃酸分泌失

调、胃排空障碍，容易引发消化不良

的症状以及胃炎等病变。作息混乱者

往往伴有饮食不规律，进一步增加胃

的负担，长期以往可导致恶变。

抽烟喝酒

酒精以及烟草中所含的尼古丁

进入胃后可直接刺激胃粘膜，引起粘

膜下血管收缩、痉挛，破坏胃粘膜屏

障，促进胃炎、胃溃疡的发生和发展，

并延缓其愈合，长期以往可导致恶

变。

精神压力大

长时间处于生活压力、心理负担

过大的情况下容易导致植物神经紊

乱，引起胃液分泌失调、胃粘膜血供

减少等，严重者可导致胃溃疡发生。

精神压力大者机体的免疫功能下降，

可能导致癌变。

饭后别着急做这三件事
一日三餐可以说是生活中的头

等大事，除了如何吃得健康，还要注

意餐后一些习惯，千万别着急做这 3

件事，因为餐后是食物消化的重要时

机，这时候如果给身体增加额外的负

担，就可能影响消化系统的正常运

作。

饭后别急着散步

老话说“饭后百步走，活到九十

九”。但是从现在的医学来看，这个说

法可能有些片面了。人在进食以后，

身体会把血液集中到胃肠，供给能

量，以便胃肠道更好的消化食物。如

果一吃饱饭就散步，血液就会被迫流

向下肢肌肉供给能量，胃肠就可能因

为缺少能量供应，消化减缓甚至消化

不良。此外，饭后立即运动，会增加胃

的振动，增加胃负担，不利于胃下垂、

慢性胃炎、消化性溃疡等疾病的康

复。

正确做法：吃完饭等 20-30 分

钟，胃中食物与各种消化液、消化酶

混合均匀后再开始散步。有胃部疾病

的患者，饭后还是建议休息，待餐后

2-3 小时后再运动。

饭后别急着抽烟

有句俗语叫“饭后一支烟，快活

似神仙”。这是因为进食过后，我们身

体里的血液循环会加速，这时候抽

烟，就能从烟中吸收更多的物质，

让“欣快”的感觉更强烈。但是烟

草中所含的大多都是有害物质，

这时候吸烟香烟的危害也被放大

了！另外，吸烟会让胆汁分泌过

多，抑制蛋白质和碳酸盐的分泌，让

身体的消化能力下降，最终导致肠胃

出问题。

正确做法：抽烟没好处，还是戒

了吧！

饭后别急着吃冷饮

许多人都喜欢在餐后来些甜点，

其中冰激凌、雪糕、冰水果特别受欢

迎。事实上，吃一小杯 100g 的冰激

凌，就能让胃的环境温度下降 10℃

-15℃。胃遇冷收缩，容易造成胃胀的

不适症状，胃酸分泌还会受到抑制，

导致消化不良。

正确做法：饭前和饭后吃冷饮都

不太合适，实在要吃，可以留到午餐

后的 2-3 小时吃，这时候胃里多数的

食物已进入肠道，对消化影响较小。

据《武汉晚报》
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