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“一叶落而知天下秋。”秋分已过，意味着
长夏结束，天气也会慢慢由热转温，由温转
寒，在这个过渡性季节，注重健康的人们在养
生和饮食方面自然会讲究一些。但是直到今
日，不少人还是会迷信一些错误的做法，一不
小心就会踩了雷，以下提到的进补误区要尤其
当心。

误区一“贴秋膘”就是多吃肉。67岁的李
淑云患有动脉粥样硬化，入秋后家里人为了给
老人进补，增加了不少肉食。但最近老人却时
常感到胸闷，为此还住进了医院。医生特别嘱
咐：“入秋天凉人的食欲大增，容易过多摄入
高热量食品，这对心脑血管病人并不是好事，
油腻食品会加重肠胃负担，消化道供血也随之
增多，此时心脑的血液供应相对减少，病患反
而会加重不适。”

其实，贴秋膘的做法早已过时。如今人们
的生活条件好了，日常饮食中动物性食物占比
已经很高，再在秋季大量集中摄入肉类，易在
体内郁积生热，使人出现疲劳、口干舌燥等症
状。对于运动量少、压力又大的现代人来说，
新鲜水果和蔬菜更应该多多摄取。

误区二 不分体质，一味补阳。在某些人
的认知中，秋冬进补就是要多吃热性的壮阳食
物，实际上这是误解。如果你是畏寒怕冷的寒
性体质，在入秋后适当吃一些牛羊肉等温补类
食物可起到增强体质的作用。但对多数人来
说，秋天进补还是应以补阴为主。即便是偏阳
虚的人在服用温性药物和食物的同时，也要配

合补阴。
误区三 越贵的营养品或保健品越

补。现在，很多老人盲目相信一些保健
品的广告，到了“秋补”时节，喜欢购买
一些昂贵的营养品。先不论这些保健
品本身的营养价值有多高，凡补品一般
只能用于调养虚弱的体质，而且每种补
品均有一定的适应症，即使是鹿茸、人
参等名贵补品，滥服会导致烦躁激动、
血压升高及流鼻血等症状；冬虫夏草也
只有补肾和补肺的作用，仅对经常疲劳
和免疫力低下的人群有效；还有一些传
统食品如燕窝、鱼翅等，其实并无奇特
的食疗作用，反而是十分平常的甘薯和
洋葱之类的食品更值得推荐。

误区四 以药代食。老话说得好：
药补不如食补。其实，许多应季的食物
也是很好的滋补品，不一定要药补。如
银耳，清热安神又生津；萝卜能健胃消
食、顺气宽胸；多吃山药可以健脾补
胃。平时，蜂蜜、杏仁、苹果、冬瓜、芝

麻、花生、红枣、扁豆等食物也
均能起到一定的季节性食疗
效果。

误区五 用进补来代替锻
炼。生命在于运动，秋季正是
锻炼身体的黄金季节，适当的
运动有利于人体较快适应秋
季气候变化，这种效果可以说
没有什么营养品可以取代。
从另一个角度来说，无论是正
常营养的摄取，还是营养补品
的吸收和利用，都必须依赖人
体健全的消化、吸收和利用功
能。如果缺乏运动，体质虚
弱，胃肠消化功能差，代谢利
用率就会低，即使吃下了营养
补品，也不能很好地消化吸
收，甚至可能因体质虚弱或进
补不当而产生副作用或反作
用。

秋季进补
宜缓不宜急

俗 话 说 ：“ 一 夏 无 病 三 分

虚”，入秋后，气候虽然早晚凉爽，仍

有秋老虎肆虐，故人极易感到倦怠、乏

力。很多人相信，秋季进补是恢复、调节

身体机能的最佳时机，此时进补可让身体

做好过冬的准备。诚然，如果这个季节补

得恰当，确实有助于安度秋冬两季，如果不

根据自己的个人体质盲目进补，则会因进

补不当给身体带来一些伤害。所以，秋

季进补因人而异，也因体质而异，最

忌盲从。且秋季是养阴的季节，此

时养生的原则应是润燥、暖体、

养肺、益气。

老人和儿童由于抵抗力较低，秋季应
格外注意饮食和锻炼。

秋季干燥，燥气伤肺，老年人又多有
肝肾阴虚，感受燥邪更易导致肺部疾病，
所以饮食上要遵循生津润肺的原则。像
芝麻、雪梨、荸荠、蜂蜜、藕、豆制品等食物
都具有滋阴润燥功效，老人可适当多食。
另一方面，饮食搭配上，最好能做到“五颜
六色”，特别是一些深色蔬菜，如紫甘蓝、
菠菜、西兰花等，可有效提升免疫力。需
要特别提醒的是，秋季到冬季是心脑血管
疾病的高发期，而老人味觉减退，口味往
往偏重，一旦盐、油、糖摄入量偏高，就有
可能增加心脑血管意外事件的风险。因
此老人的饮食在烹饪上必须控制“重口
味”。秋天早晨可多吃些粥，既可健脾养
胃，又可带来一日清爽。

儿童饮食上，首先要减少寒凉饮食。
西瓜、香瓜、黄瓜不能像盛夏一样毫无顾
忌地大吃特吃了。经过一个夏天后，孩子
的身体消耗很大，寒凉类的食物要适可而

止。同时，爱吃辛辣刺激食物的孩子也要
克制一下了。夏季吃些辛辣食物可以增
加食欲，但是立秋后要适当减少。因为秋
天要收肺气，而辛味太盛则伤肺。此时要
多吃酸味的水果和蔬菜，如橘子、柠檬、猕
猴桃和番茄等，增强肝脏的功能。

除了家里的老人和孩子，整天承受着
工作、家务双重压力的女性也别忘了给自
己“开小灶”，进行科学合理的进补。专家
认为，女性朋友入秋可以从以下几方面注
意进补：可常食新鲜多汁的水果。比如鲜
桂圆、葡萄、梨等。特别是现在的鲜桂圆，
民谚有“一个桂圆相当于一个鸡蛋”之
说。鲜桂圆汁水饱满，对女性的滋补效果
也最好，有养心安神、益气养血、滋阴润燥
的美容作用。此外，也可以多吃一点鲜

枣，能养心安神。还可适量进行药材滋
补，比如枸杞就有滋阴补肝肾的作用。而
且，枸杞性平，大部分人都可以用，平时可
以多煮一点枸杞粳米粥。除此之外，养血
补血的阿胶，益气健脾的黄芪都可以选
用。

专家们特别提醒，高血压、糖尿病、冠
心病患者秋季尤其不可跟风进补，饮食还
应坚持以清淡为主，尽量别吃辛辣、高盐
食物，避免三餐过饱。另外，心血管病患
者还要及时补充水分，每天喝 1500 至 2000
毫升白开水，抵抗秋燥。而已患有高血
压、心脑血管病的老年人，切不可随意服
用野山参、白参等滋补品，以免发生危险。

入秋后，王先生专门到中药店里买了
两大包补品，送到年过七十的老父手中，
儿子的孝心令王伯十分安慰，每天坚持早
晚各吃一次，可是补品才吃了一个星期，
他就发现自己开始上火，嘴唇和舌头上长
了疱，而且经常无缘无故睡不着觉，肚子
成天胀胀的，还老拉肚子。又过了一个星
期，王伯开始茶不思饭不想，连走路的劲
儿也没有了。他只叹自己“无福消受”，把
这些补品锁进了柜子里。

其实像王伯这种情况，在秋季进补人
群中也较常见，中医称之为虚不受补。这
种情况的产生多因体质虚弱，进补后先引
起消化不良，进而影响吸收机能，导致气
虚血弱；而气虚血弱反过来又进一步影响
了消化吸收机能，于是吃了补药补品就会
引起不良反应，甚至越补越虚。

产 生 这 种 情 况 还 有 一 个 季 节 性 原
因，经过一个炎夏，人体消耗很大，无机
盐类的丢失使得胃液分泌减少，本身就
减弱了消化功能，如果到了秋凉时节不
注意合理营养物质的摄取，不注重脾胃
功能的调养，补品也很难发挥其作用。
在脾胃功能减弱的情况下，如果突然大
量 进 补 ，会 骤 然 加 重 脾 胃 及 肝 脏 的 负
担，使长期处于疲弱的消化器官难以承
受，脾胃升降功能失调，导致消化器官

功能紊乱，出现腹胀、厌食、消化不良、
腹泻等症状。

所谓补之应有道，秋季进补之前要给
脾胃一个调整适应时期，让自己的身体适
应季节的变化，再开始进补，效果才能事
半功倍。养护脾胃始终是防病治病和养生
保健的根本。在中医学里，脾胃是运化饮
食水谷和水湿的重要脏器，即人体的消化
和吸收功能都是依靠脾胃来完成的。脾胃
强，则气血生化有序，气血旺盛，饮食才能
发挥作用。反之，脾胃功能不调理好，不
仅影响进补的效果，甚至还会助长体内水
湿留滞，形成湿邪而致病。

调理脾胃须侧重于健脾、清热、化湿，
专家建议，在“大补”之前，不妨多吃一点
山药、薏米、红小豆、扁豆等，以使体内的
湿热之邪从二便排出，促进脾胃功能的恢
复。药食同源的芡实也是调理脾胃的
佳品，它富含碳水化合物、蛋白质等物
质，且有滋补强壮、补中益气、开胃止
渴、固肾养精等功能。

此外，脾胃不好的人容易感到精
神不济，这种人一般也不爱运动，秋季
天高气爽，通过运动来提高身体的抵
抗力再好不过，适当的锻炼可以加强
肠胃的蠕动，促进食物的消化，脾脏也
会因此变得越来越健康，进补也能更
有效。

雪梨银耳羹：雪 梨 2
个 、银 耳 50 克 、冰 糖 100

克。雪梨切成片状，银耳将其
泡软时去掉硬根。锅内加水，放

入梨、银耳、冰糖，用文火煮半小时，
即可食用。此羹益气 、滋阴 、止咳，

预防秋季燥咳，对于阴血虚体质更宜。
莲藕排骨汤：莲 藕 500 克 ，猪 排 骨

500 克，黄酒、生姜、葱、盐少许。猪排骨
切成 5 厘米小段，然后过水，将藕洗净切
成 片 状 ，与 排 骨 同 置 1500 毫 升 温 水 之
中，加黄酒、姜、葱少许，水沸后用文火
炖 90 分钟左右，加少许盐，即可食用。
此汤补脾益肺，适合于任何体质服用。

山药薏米粥：薏苡仁 60 克，生山药
60 克，柿霜 30 克，将山药捣碎，柿霜切
成小块，同煮成粥。此粥补肺、健脾、养

胃，适用于阴虚内热、干咳、泄泻、食欲
减退等脾肺气虚的病症。

淮山白果枸杞汤：白果 20 颗左右，
新鲜淮山 250 克，猪排骨（大排）500 克，
生姜少量。猪排骨洗净，剁成大块；淮
山洗干净，刮去皮，切块，白果去衣，用
开水氽后去涩水；锅中倒入适量开水，
放 入 所 有 材 料 ，煲 1.5 小 时 后 ，放 入 枸
杞，加入少许盐即可。淮山补脾养胃，
生津益肺。白果入肺、肾经，可敛肺气，
定喘嗽。此方可健脾益肾。

沙参百合莲子汤：猪瘦肉 500 克、沙
参 30 克、百合 30 克、莲子（去心）30 克。
将 百 合 、莲 子 洗 净 放 入 水 中 浸 泡 十 分
钟; 然 后 将 瘦 肉 与 其 他 材 料（沙 参 、百
合、莲子）一同放锅中煲 1.5 小时即可。
此方功效为养阴润肺，安神宁心。

想补就补可不行想补就补可不行想补就补可不行
谨防秋补五大误区
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示

生津润燥生津润燥生津润燥 老弱妇孺这样补

越补越虚为哪般越补越虚为哪般越补越虚为哪般 调理为先养脾胃

入秋没几天，市民杨女士就抱
着 5 岁的儿子洋洋来到医院。听
她介绍，洋洋近几天在家吃了东
西就吐，哭闹不止，孩子边哭边喊
着肚子痛。见孩子排泄出像蛋花
汤一样的大便，可把杨女士吓坏
了，一大早就抱着孩子来医院看
病，医生检查后发现是典型
的秋季腹泻。不仅孩子如
此，还有许多老年人在秋季
也会因为饭量突然大增，吃
撑了拉肚子进了医院。

除 了 这 一 波“ 闹 肚 子 ”
的，还有另一波“喘不动气”
的。咳嗽、哮喘、肺气肿……
一入秋，不少患者的老毛病
就发作了。来自青岛的刘大
爷得肺气肿两年多，过夏天
时还好好的，可一入秋，便

“气喘呼呼”了，不敢干活、
不敢活动，甚至不敢说话，十
分难受。

“秋天一到，天气变凉，
气候变干，人们经夏季过多
的发泄之后，机体各组织系
统均处于水分相对贫乏的状
态，抵抗力较差的老人、孩子
受不了忽冷忽热的变化，再
加上进补不当，一些脾胃和呼吸
道疾病就集中爆发了。”医生解
释，秋主燥，燥主伤肺，人的肠道
和呼吸系统极易受疾病困扰。秋
季进补是针对“入夏无病三分虚”
的身体状况，目的是恢复和调整

虚弱的脏腑功
能 ，逐 渐 令 其
适 应 严 冬 气
候 ，以 达 到 健
身防病之目的，因而
要坚持“清补”、“平
补”为主。

有的人会
觉 得 一 到 秋
天 ，鼻 子 、喉
咙、嘴巴都特别
干，还爱干咳，这
是因为燥盛消耗
津液，当出现口
干唇焦、咳嗽不
止等“秋燥”症状时，要根
据“燥则润之”的原则，以
养阴清热、润则止渴、清心
安神的食品为主，而不要
过多食用温热的食物，如
羊肉、鹿茸、肉桂等，这些
极易加重秋燥。

秋季也是人体阳消阴
长的过渡时期，此时肺的
功 能 偏 旺 ， 肺 喜 润 而 恶
燥，如果辛味食品吃得过
多，会使肺气更加旺盛，进
而还会伤及肝气，所以秋

天的进补原则是“少辛多酸”，尽
量少吃葱姜蒜、辛辣、油炸、酒等
辛味之品，适当多食酸味水果和
蔬菜以助养肝；在精神调养和起
居方面注意不要动气伤感，保持
心绪宁静，适时添衣，早睡早起，

适当食用具有健脾、清热、利
湿的食物以改善食欲
不振、消化不良等脾
胃 虚 弱 的 症
状 ，以 顺 应 秋
季补肺的时令
要 求 ，缓 解 由
于肺燥引发的
各 种 疾 病 ，同
时 增 强 免 疫
力 ，提 高 机 体
对抗寒冷气候
变化的能力。
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下面，介绍几款适合秋季食用的汤水：


