
处暑已过，炎热的夏季即将结束，
秋天的凉爽逐渐到来。然而，秋季也
是人体阴阳平衡易被打破、疾病易发
的季节，很多人易患“秋燥症”，表现为
口干舌燥、唇角干裂、肝火旺盛等。

燥邪悄然而起，日常可以多选择
甘润养肺、滋阴润燥类食物，如梨、甘
蔗、石榴等含水量丰富的水果，以及芝
麻、核桃等质润滑肠的食材，还可以适
量食用葡萄、猕猴桃、柚子、山楂等带
有酸味的食品，起到补肺阴、敛肺气的
功效。

除此之外，中医的养生茶饮也能
够帮助大家润肺生津，预防燥邪的入
侵，比如菊花麦冬枸杞饮、小吊梨汤、
冰糖银耳茶。通过合理选择药材、掌
握正确的冲饮方法，并结合良好的生
活习惯，可以让一杯养生茶饮尽可能
发挥降秋燥的功效。

泡茶时，材料选择是一方面，泡茶

的水温和时间也是影响养生茶饮效果
的重要因素。一般冲泡的水温不宜过
高，以免破坏药材中的有效成分。同
时，泡的时间也不宜过长，以免茶汤过
浓，对胃肠道造成刺激。

在享受秋日养生茶饮的同时，我
们还需要注意一些生活细节，以更好
地养护身体。滋阴润肺，可多吃滋润
多汁的食品，如食用蔬菜、水果，可补
充维生素和矿物质，中和体内多余的
酸性代谢产物，起到清火解毒的作用；
少吃辛辣油腻的食物，适当进行体育
锻炼，通过增强体质提高免疫力。

菊花麦冬枸杞饮

菊花麦冬枸杞饮是秋季茶饮非常
好的选择之一，可以起到清肺去火的
效果。菊花还可以滋补肝肾之阴，清
肝明目，治疗头痛、眼痛、眼花等症

状。菊花是中医治疗多种眼疾的良
药，常常感觉眼睛干涩的人，特别是常
使用电脑的人，可以多喝些菊花茶。
但是，中医讲究辨证治疗，体寒的人就
不适合饮用菊花。

配方：菊花、麦冬、枸杞子各10克。
制作方法：将药物放入锅内，加入

1000毫升水，煮开后浸泡30分钟后即
可随时饮用。

小吊梨汤

梨被誉为百果之宗，不仅鲜甜可口、
香脆多汁，而且营养丰富。小吊梨汤起
源于清朝，曾为宫廷饮品，后经时代更
迭，配方和炖制方法流传到了民间。在
民间以铜制提吊作为称量梨汤的器
物，一吊为一壶，小吊梨汤因此得名。

配方：砀山酥梨 500 克，银耳 50
克，枸杞子15克。

制作方法：
1.选用砀山梨，洗净，去皮，去核；

梨皮、梨核备用，梨肉切小块。
2.砂锅中加入水，水量参考为梨和

水的比例是1∶2，放入梨皮和梨核熬煮，
20分钟后捞去梨皮、梨核。煲好的梨皮
可以吃，根据自己的口味接受度来定。

3.依次放入梨块、泡发的银耳，加
适量水一起大火煮，约10分钟后放入
枸杞，盖上锅盖小火慢煲，直到自己喜
欢的黏稠度为止。

冰糖银耳茶

银耳味甘性平，有补肺益气、养阴
滋燥功效。银耳富含纤维素，可促进
肠壁蠕动。它还含有丰富的胶质，有
一定护肤养颜功效。

配方：银耳 20 克，枸杞子 5 克，茶
叶5克，冰糖20克。

制作方法：先将银耳用水泡发，撕
成小朵，与枸杞、冰糖同入锅中，加水
适量炖熟滤汁，加入泡好的茶水搅拌
均匀即可。 人民网（来源：光明日报）

枣
水果里的“维生素C大户”

别看枣个头小，但可以称得上是水
果里的“全能选手”，为什么这么说呢？

1.维生素C含量比柠檬高近10倍
枣最亮眼的营养“成绩单”就是维

生素C。鲜枣中维生素C的含量比大
家认知里的“维C大户”柠檬高出了近
10倍，一般来说，吃五六个鲜枣就能
满足一天的维生素C需要量。

2.富含多种维生素和矿物质
除了维生素C，枣的其他营养成

分也十分突出，含有对人体有益的胡
萝卜素、B族维生素等多种维生素，以
及钾、镁、铁等多种矿物质。

3.含糖量高、热量堪比米饭
需要注意的是，枣的糖含量很高，

每100g枣的能量是125千卡，和一小
碗蒸好的米饭能量相当。所以，要想
能量不超标，最好仔细数出鲜枣数量，
细细品尝为上策。

梨
降燥润肺的“首选代言人”

如果说要为秋天找一种水果来代
言，那肯定首先推举梨。

1.含水量超高
梨的水分含量很高，各个品种几

乎都在85%以上，含水量高就能起到
润喉、缓解嗓子干燥不适的作用。

2.有润肠通便的作用
除了补水，梨还能起到润肠通便

的作用，比如来自新疆的库尔勒香梨，
它的不溶性膳食纤维的含量达到了
6.7g/100g，是一般苹果的近4倍。

值得注意的是，吃梨也要控制好
量，因为有些梨含有较多的山梨糖醇，
而山梨糖醇有很强的亲水性，在肠道
中具有渗透作用，可以增加粪便的含
水量，刺激胃肠蠕动，促进排便。

3.饭前吃有助于控制食欲
梨的能量与苹果相当，饭前吃梨，

同样有助于控制食欲；在
餐桌上，梨也可以有不俗
的表现。梨的吃法很多，

既能直接生吃，也能蒸、煮或者烤制后
食用。既能入汤，也能入药。应季而
食，我们常说的银耳雪梨汤可以在这
个时节成为家里餐桌上的常客。

葡萄
“全身都是宝”

8月底紧锣密鼓上市的水果还有
葡萄。葡萄可以说“全身都是宝”，葡
萄果肉、葡萄皮和葡萄籽都拥有对人
体有益的成分。

第一，葡萄含有丰富的维生素C、膳

食纤维，以及花青素、类黄酮等植物化
学物，还含有苹果酸、柠檬酸等有机酸。

第二，葡萄中还有一种重要营养
素，就是白藜芦醇。白藜芦醇是一种
存在于葡萄皮和葡萄籽中的天然多
酚，已被证明具有抗氧化、抗炎症等多
种益处。

第三，从营养的角度来看，洗净
后，吃葡萄不吐葡萄皮的确是值得推
荐的吃法，因为葡萄皮和葡萄籽中都
含有白藜芦醇，葡萄皮中的天然色素
对降低血糖、抗癌也有良好的效果。

人民网（来源：北京青年报）

泡一杯秋日养生茶饮

8月 12日，浙江省金华市浦江县
黄宅镇蒋才文村，村民在大棚里采摘葡
萄。 新华社发（时宽兵 摄）

津郊“乡”约庆丰收，
展商在农产品集市上介绍
枣子。（资料图片）

新华社记者李然 摄

安徽省蚌埠市五河县城关镇沟东村的果农在梨园内采摘的梨子。（资料图片） 新华社记者黄博涵 摄
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秋季时令水果来啦，怎么吃更养生

俗话说：不时不食。吃东西要讲究应时应季，水果也一样，枣、梨、葡萄等秋季水果逐渐上市，今天就来为大家介绍这些应季
水果的营养价值，以及如何吃才能更养生。


