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>>> 山药 <<<
山药被称为“秋季第一补”，秋分

时节适当吃些山药，可以补虚、增强
抵抗力、滋补肺气、调养脾胃，具有

“补而不滞、不寒不燥、滋而不腻”的
特点。秋分时节推荐两款药膳：黄芪
党参山药瘦肉汤、山药栗子姜枣粥，
前者健脾益肺，后者温养脾胃。

黄芪党参山药瘦肉汤：猪展切块
飞水，其余材料洗净，将所有材料放
入锅中加水，大火煮沸后，转小火煮
1.5 小时，调味后即可。黄芪补气固
表，党参补中益气、健脾益肺，山药健
脾养肺。适合易感冒或过敏性鼻炎
等辨证为肺气不足的人群。

山药栗子姜枣粥：山药、栗子、大
枣、生姜、大米，洗净处理好的食材，
加水煮成稀粥，再加少许红糖调味。
栗子能健脾而止泻，山药、大米亦是
健脾养胃之物，姜、枣、红糖能温养脾
胃。适合脾肾虚弱、畏食冷物、少食
腹泻、消化不良的人群。

>>> 莲藕 <<<
民谚曰“荷莲一身宝，秋藕最补

人”，秋季天气较为干燥，饮食养生应
注意滋阴润燥，而新鲜的莲藕正是补
益肺气、养血生肌、健脾开胃、清热凉
血、止血散瘀、清心安神的“好处
方”。更重要的是，生藕性寒，适用于
热性病症，如口渴烦躁、便秘燥热等，

脾胃虚寒者应适量食用；熟藕性温，
尤擅健脾和胃，适合胃肠虚弱，消化
不良的人群食用。

莲藕的食用方法“生熟均宜”。
莲藕生吃，可清热凉血；莲藕熟吃，可
健脾开胃。和糯米、蜂蜜一起上锅
蒸，粉红透明，软糯清润，可谓是秋令
美味小菜；和排骨炖汤食用，可健脾
养胃、滋阴润燥，适合胃纳不佳、食欲
不振者滋补养生，更是汤中佳品。

>>> 银耳 <<<
中医认为，“秋天燥邪当令，肺为

娇脏，易受秋燥之邪。”此时饮食应从
养肺、润肺、补肺入手，多吃些白色食
物来润燥养肺，而银耳就是不错的选
择。银耳具有生津润肺、滋阴养胃、
化痰、清肠等功效，是滋补佳品。

推荐一款时令药膳：银耳莲子
汤。银耳用冷水泡发15分钟左右，去
粗蒂；锅中加入清水，先下莲子大火
烧 10 分钟；将红枣洗净后，连同处理
过的银耳加入锅中，大火煮5分钟；然
后转小火煮约 1 个小时，不时搅拌一
下，最后加入冰糖调味即可。适合气
色不好、贫血等女性群体。

>>> 南瓜 <<<
秋天到，南瓜俏。南瓜不仅香甜

软糯，还具有不俗的养生作用。南瓜
性温味甘，具有润肺益气、化痰排脓、
润肠通便等功效，尤其对女性，还可

美容养颜，是秋季蔬菜首推食材之
一。将南瓜、鲜百合，加适量白砂糖
上锅蒸熟，可止咳润肺、温润秋燥，适
合因气候变化而引起的呼吸道疾病
人群。南瓜的碳水化合物含量不高，
主要以多糖淀粉为主，黄疸病、糖尿
病等人群不宜过多食用。

>>> 秋梨 <<<
秋梨香气宜人，食之甜酸适口。

梨适合热病患者食用，如症见痰多色
黄、大便秘结等。梨还有降血压、清
热镇静的作用，高血压、心脏病患者
若有头晕、目眩、心悸、耳鸣等症状，
吃梨大有好处。此外，梨还有保肝和
帮助消化的作用，肝炎、肝硬化患者
可将其作为辅食。但因梨性凉，过食
容易伤脾，因此不可一次食用过多；
脾胃虚寒、慢性肠炎患者，不宜食用。

>>> 葡萄 <<<
秋天食疗养生宜省辛增酸，首选

葡萄。葡萄益气补血、生津止渴、健脾
和胃、利尿，还能帮助机体排毒，清解
内热。新鲜葡萄捣汁和蜂蜜，熬煮收
膏，服用可缓解心悸气短、头晕乏力、视
物昏花等气血不足证常见的症状；葡萄
跟芹菜榨汁，等量混合后兑温开水饮
用，非常适合高血压人群；将新鲜的葡
萄和甘蔗榨汁，等量混合兑温开水饮
用，可缓解声音嘶哑的症状。葡萄虽
好，但也不能多吃。尤其是糖尿病、腹

泻、脾胃虚寒人群，尽量少吃或不吃。

>>> 大枣 <<<
秋分时节，要注重养护气血，大

枣味甘性温，是补中益气、养血安神
的佳品。秋季是养脾胃的时节，大枣
正是健脾胃的“高手”。另外，与其他
秋季水果相比，大枣多项营养素含量
均居首位，如维生素C、铁、锌等，可软
化血管、预防高血压、冠心病和动脉
硬化等。蒸枣更容易消化，或者与百
合煮粥，或与红糖炖服，脾胃虚弱、气
血不足的人可以多吃。但对于辨证
为湿热证候者，则建议少吃。

>>> 石榴 <<<
石榴作为应季水果，被称为水果

中的“红玛瑙”。石榴具有生津止渴、
收敛固涩、止泻止血的功效，主治津亏
口燥咽干、烦渴、久泻等，对于慢性咳
嗽或老慢支引发的咳嗽，有一定的食
疗作用；经常吸烟的人，吃点石榴也是
有好处的。石榴性温，适合脾胃虚寒
及吃水果容易拉肚子的人群食用，但
要注意别吃多，以免温热积聚、痰火内
生。胃溃疡、便秘、糖尿病患者尽量少
食用或不食用，3周岁以下儿童尽量不
要食用，以免出现石榴籽卡喉。

（本文由中国中医科学院学术处
处长、中国中医科学院广安门医院主
任医师姚魁武进行科学性把关）
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9月22日，人民日报健康客户端
记者梳理康美中药网数据发现，中药
材冬瓜子近期价格上涨明显。8月21
日—9月22日，冬瓜子每公斤从75元
涨至160元，一个月涨幅达113.3%，
且出现持续上涨趋势。

“冬瓜子作为一味中药，有清热、
利尿、解毒等功效。在中医理论中，冬
瓜子可以用来治疗肺脓疡、肺炎伴有
黄痰、小便黄赤以及热淋等症状，对于

阑尾炎（肠痈）和肺痈（肺脓肿）也有一
定的疗效。”9月22日，浙江省立同德
医院中医内科主任周天梅告诉人民日
报健康客户端记者，含冬瓜子的方剂
有治疗阑尾炎的大黄牡丹汤、适用于
肺痈的千金苇茎汤等，均是利用了冬
瓜子的清热解毒和利尿作用。

周天梅介绍，一般来说，新鲜冬
瓜子的利尿和清热解毒排脓效果更
强，鲜者优良，总体来说，新鲜冬瓜子

和陈货冬瓜子的药效差别不大。
冬瓜子价格为何会出现明显上

涨?周天梅认为，中药材价格波动受
多重因素影响，主要源于市场供求关
系的变化。如需求增长而供应未能
跟上，会导致价格上涨。季节性变化
也会影响价格，例如从夏季过渡到秋
季时，冬瓜产量减少，市场上冬瓜供
应下降，价格因而上升。此外，生产
成本上升或运输费用增加等其他市

场因素也会对价格造成影响。
北京中医药大学药学院制药系

陆洋教授9月22日接受人民日报健
康客户端记者采访时表示，除了市场
需求等客观因素，资本炒作是中药材
价格波动不可忽视的因素，非理性的
市场行为往往会加剧价格的不稳定，
给正常的供求关系带来干扰。

谢菲
来源：健康时报网

秋季养生吃什么？4菜4果最补人

又一中药材价格飙升，冬瓜子一个月涨幅超113.3%

秋分，是二十四节气的第十六
个节气，也是秋季第四个节气。“秋
分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑
平。”秋分之“分”即为“半”，一指昼
夜时间均等，二指气候由热转凉。

秋分时节，秋燥由温燥转为凉
燥，养生保健要注意防止寒邪之气
伤身，饮食宜遵循“平补”为主、少辛
增酸的原则。秋分养生可适当多吃
哪些食物？有哪些要点？人民好医
生《个人健康手册（二十四节气·秋
分篇）》为您进行解答。

△唐山市丰南区东田庄乡大吴庄村农民在水塘里采收莲藕。（资料图片） 新华社记者杨世尧 摄

△云南大理南涧彝族自治县新虎利备苴村的村民在摘石榴。（资料图片） 新华社发（适志宏 摄）


