
1.板栗
功效：性温味甘，能养胃健脾，

补肾强筋、活血止血、止咳化痰。

熟吃栗子还能辅助治疗脾胃

虚寒引起的慢性腹泻。

推荐：红薯板栗粥

材料：红薯 80 克，板栗 10 颗，

糯米50克，小米25克。

做法：糯米、小米用清水洗净浸

泡15分钟，红薯、板栗去皮切小块，

清水浸泡备用；砂锅中倒入清水，大

火烧开，加入糯米和小米，小火煮

15分钟；倒入板栗，继续煮10分钟，

倒入红薯，熬至红薯板栗熟透即可。

2.花生
功效：花生素有“长生果”的

美誉，能健脾和胃、润肺化痰、益

气止血。

推荐：香菇花生黑豆汤

原料：香菇 10 克，花生 50 克，

黑豆50克，红枣6克，瘦肉150克，

姜3片，盐，水适量。

做法：香菇泡软去蒂，瘦肉洗

净切块，放进沸水煮5分钟后沥水

备用；锅里烧开水，放进猪肉、香

菇、花生、黑豆、红枣和姜，熬煮10

分钟；转为小火煲 1.5 小时～2 小

时，加盐调味即可。

3.山药
功效：补脾养胃，是很好的健

脾食材，吃法很多，煮粥是一个不

错的方法。

推荐：山药红枣粥

特别适合脾胃虚弱、饮食减

少、消化不良的人。

原料：鲜山药 60 克，大枣 30

克，梗米50克。

做法：鲜山药切成颗粒，大

枣、梗米洗净，一同放入锅中，加

水煮成稀粥即可。
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美好生活从健康开始美好生活从健康开始
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再过4天就是二十四节气中的霜降，霜降是秋季的最后一个节气，

也意味着冬天的开始。此时，天气渐冷，开始有霜，草木开始泛黄、落

叶。《二十四节气解》中也提到：气肃而霜降，阴始凝也。可见霜降表示

天气逐渐变冷的现象。谚语云：一年补透透，不如补霜降。说明霜降

时节正是养生保健的好时候。霜降时节，应该如何吃，怎么养生？一

起来看本期健康周刊带来的养生指南，这样做一冬天不生病。

霜降将至，养生指南请收下！

1.滋阴润肺宜“平补”

霜降后调养可食用南瓜、板栗、柿子、莲

藕、山药、白萝卜等食物。此外，秋燥偏盛，

人体肺阴易受损，适合用汤水滋养。煲汤时

可加入少许杏仁、白果等，用以宣降肺气，也

可以加入少许沙参、石斛、麦冬、玉竹、百合

等，能起到滋阴润肺、缓解秋燥的作用。

2.调养脾胃是关键

霜降进补，调养脾胃是关键。只有脾

胃的消化和运化功能足够强，进补的东西

才能真正为人体吸收和利用。

中医认为，健脾补肾的山药，还有“补

而不峻，防燥不腻”的芡实，健脾补肾的栗

子，都是此时节的进补佳品。另外，薏米、

红枣、核桃仁、扁豆、黑豆等，也是很不错

的食品。

注意：

1. 忌油腻

霜降时节胃肠脆弱，油腻、辛辣等饮食

都容易增加其负担。

适当吃一些养胃的食物，如板栗、花生

等。栗子熟吃有益于缓解脾胃虚寒引起的慢

性腹泻，以及肾虚所致的腰膝酸软、小便频数

等症状。另外，《药性考》记载，食用花生可

“养胃醒脾，滑肠润燥。”

2. 忌暴食

寒冷天气容易扰乱脾胃正常运作，影响人

体消化与吸收。故此时忌暴食，少食多餐，有

助预防和减少胃肠疾病的发生。

脾胃不好的人群尤其注意，每天要按时吃

饭、用餐时细嚼慢咽；多选择蒸、煮、焖等易嚼

易消化的烹调方法，少吃油炸、爆炒的食物。

1. 防秋燥

秋季燥邪易伤人体津液，津

液既耗，就会出现燥象。为防止

秋燥，可以适当多食用一些汁多

的食物，如梨、柚子、甘蔗、香蕉、

柑橘等各类水果，蔬菜可多食胡

萝卜、冬瓜、银耳、莲藕及各种豆

类制品等。

2. 防秋郁

首先保持好的生活规律，心

情不好，该做什么还是得做什么；

其次要适当多吃高蛋白食物，如

牛奶、鸡蛋、猪肉、羊肉和豆类等；

还要参加一些有益身心的娱乐活

动，如歌舞、登山等。

3. 防秋寒

霜降节气，气温骤降，老年人

极易患上“老寒腿”等毛病，慢性

支气管炎也容易复发或加重，同

时这也是慢性胃炎和胃十二指肠

溃疡病复发的高峰期。

这个时间节点后不再适合

“秋冻”，对抵抗力差的老年人，尤

应按时增减衣服，以免湿邪、寒邪

入侵，导致生病。睡觉时一定盖

好被子，特别是保证腹部、头部等

不要受寒。还有，年轻人也该穿

秋裤了。

指导专家：合肥市妇幼保健院东区国家二级营养师程圣鸿、

北京中西医结合医院脑病科主任医师冯学功等

资料来源：光明网、健康时报等

霜降时节如何养生

肺
霜降过后气温下降较为迅速，天气非

常干燥，此时呼吸道等疾病容易发作，要注

意润肺。

调养法：

1.常吃润肺果，梨、萝卜、白果

深秋的干燥气候最易伤肺，霜降前后

有几种润肺水果可以常吃。如银杏的果实

白果，可以拿来做菜吃，白果炒芹菜等（白

果需煮透且量不宜多）；梨、萝卜也是很好

的润肺食物。

2.每天搓揉迎香穴

迎香穴就在鼻翼两侧，鼻翼外缘中点

旁。这个穴位对消除鼻塞的作用很明显，

觉得呼吸不畅的时候，赶紧揉一揉这个穴

位，也有助预防呼吸道疾病。

3.吃点蒸南瓜、南瓜粥

感冒咳嗽，建议吃些南瓜，蒸南瓜、南瓜

粥都不错。南瓜富含胡萝卜素，它在人体中

会转化成维生素A，而维生素A有保护呼吸道

和上呼吸道黏膜的作用。

腿
霜降后应注意双腿和关节的保健，预

防“老寒腿”，因此需要开始加强保暖。此

时穿衣不宜露膝，同时要注意护足。

调养法：每天按摩双腿外侧

防治老寒腿，不妨经常按摩大腿外

侧。沿着两腿外侧上下按压揉动，按到脚

的时候搓搓足底。这样有助于人体阳气的

提升，阳气充足了，气血运行也就有劲了，

老寒腿自然会减轻。

还要保护好这两处

“霜降三防”要做好

霜降时节吃什么


