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秋季是万物成熟、收获的季节，天气由热转
凉，气候干燥多风，气温变化没有规律，因此秋季
是各种疾病的多发季节。所以在这个“多事之秋”，
我们需要采取科学的方式适当补养，以增强肌体
免疫力，才能让身体棒棒哒，心情美美哒！

□张颖

究竟为什么要进行秋补呢？
首先，进入秋冬季节后，自然界的动植物均处于收藏蛰伏的状态，人也同样顺应着自然界的

变化，进入冬藏季节。此时人的皮肤肌肉比较密致，出汗较少，体内代谢下降，体力消耗减少，摄入
的营养物质也容易被吸收和蕴蓄，从而发挥较大的功效。况且在冬令季节里，人的食欲也比较旺
盛，所以这时进补正是最好的时节。

其次，根据中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，炎热的夏天，人体耗损大，且进食较少，当天气
转凉时，适当调补一下身体，是很有必要的。秋冬时节进补不仅能固本培元，使身体正气恢复，而
且有利于驱病祛邪，使体内的阴、阳、气、血、津液得到充实，使身体能进入到最佳的状态。

认识到了秋补的重要性，还要注意避免一些进补误区。任何事情都要讲求适度原则，科学合理的进补
才能强身健体。

一忌越贵越补：认为越有名、价格越高的补品越能补益身体，是现代人养生的一个误区。比如：人参价
格高，是补品之王，但若不辨体质，肆意滥服的话，则会导致过度兴奋、烦躁激动、血压升高、鼻孔流血等。

二忌虚实不分：中医进补的原则是“虚者补之”，不是虚症的病人不宜用补品。而虚症又有阴虚、阳虚、
气虚及血虚之分，只有对症进补才能补益身体，否则便会适得其反。

三忌多多益善：适可而止，过则为害。任何补品服用过量都是有害的。因此，进补要适量。
四忌凡补必肉：动物性食物无疑是补品中的良剂，它不仅有较高的营养，而且味美可口。但肉类不易

消化吸收，若久服多服，对胃肠功能已减退的老年人来说，常常不堪重负。所以，饮食清淡并不是不补，尤
其是蔬菜类更不容忽视。现代营养学观点认为，新鲜的水果和蔬菜含有多种维生素和微量元素，是人体必
不可少的营养物质。

五忌重进轻出：食物代谢后产生的酸性有毒物质需及时排出，而生活节奏的加快，又使不少人排便无规
律甚至便秘，造成种种身体问题。因此在进补的同时，亦应重视排便的及时和通畅，减少“肠毒”的滞留与吸收。

六忌以药代食：重药物，轻食物，不是科学的养生方法。是药三分毒，切记药补不如食补。

根据不同体质的具体表现，可以对体质
进行自测，从而指导我们的养生和饮食。一起
来看看你是哪种体质，又该如何对症养生呢？

◆阳虚体质
表现：总是手脚发凉，不敢吃凉的东西。

性格多沉静、内向。
养生方式：1 .可多吃甘温益气的食物，比

如葱、姜、蒜、花椒、韭菜、辣椒、胡椒等。2 .少食
生冷寒凉食物，如黄瓜、藕、梨、西瓜等。
◆气虚体质

表现：说话没劲，经常出虚汗、疲乏无力，
容易感冒，生病后抗病能力弱且难以痊愈。

养生方式：1 .多吃具有益气健脾的食物，
如黄豆、白扁豆、香菇、大枣、桂圆、蜂蜜等。2 .

做些柔缓性质的运动，如散步、太极拳等。
◆气郁体质

表现：多愁善感、忧郁脆弱的气郁体质，
一般比较瘦。经常闷闷不乐，无缘无故叹气，
容易心慌失眠。感情脆弱，容易感到害怕或受
到惊吓。

养生方式：1 .多吃小麦、葱、蒜、海带、海
藻、萝卜、金橘、山楂等具有解郁、消食作用的
食物。2 .睡前避免饮茶、咖啡等饮料。
◆过敏体质

表现：对花粉或某些食物过敏。这类特殊
体质特殊的人群，有的即使不感冒也经常鼻
塞、打喷嚏、流鼻涕，容易患哮喘。

养生方式：1 .饮食清淡、均衡，粗细搭配适
当，荤素搭配合理。2 .少食荞麦、蚕豆、白扁豆、
牛肉、鹅肉、茄子、浓茶等辛辣之品、腥膻发物
及含致敏物质的食物。

不同体质的专属养生方案
基本原则

秋天进补，应吃些有生津养阴滋润多汁
的食品，少吃辛辣、煎炸食品。宜食清润甘酸
和寒凉的食物，寒凉能清热，甘味食物的性质
滋腻，有缓急、和中、补益作用，酸味食物有收
敛、生津、止渴等作用。同时，中医认为，肺与
秋气的关系十分密切，因此应多吃有润肺生
津作用的食品。除了少数阳虚体质者外，不要
过多食用温热的食物或药物，如羊肉、狗肉、
人参、鹿茸、肉桂等，否则极易加重秋燥。

适宜食材

百合：有补肺、润肺、清心安神、消除疲劳
和润燥止咳的作用。

山药：补而不滞，不热不燥，不论男女老
幼、有病无病、体健体弱都适合食用。

藕：生藕能清热生津止渴；熟藕能健脾开
胃益血。

栗子：有健脾养胃、补肾壮骨的作用。
胡桃：能补肾固精、温肺定喘，又能益气

养血、润燥润肠。
红枣：红枣是滋阴润燥、益肺补气的清补

食品，如能与银耳、百合、山药共同煨食效果
更好。

此外，秋季还适合食用梨、荸荠、海蛰、胡
萝卜、荠菜、平菇、海带、番茄、兔肉，进补则适
宜用黄芪、人参、沙参、枸杞子、何首乌等。

秋补菜谱

将新鲜的时令菜进行合理的组合，就成
了美味的“秋补菜”，抓紧学起来吧！

【银耳莲子羹】
原料：银耳、莲子、枸杞、大枣、冰糖
做法：
1、材料全部洗净；
2、烧开水，银耳莲子煮一小时，加入大枣

煮半小时，加夏枸杞，冰糖煮10分钟即成。

【排骨玉米汤】
原料：排骨、玉米、葱、姜、盐、料酒等配料
做法：
1、材料全部洗净，玉米切成小段；
2、排骨用开水氽过捞起，与玉米段及葱、

姜、料酒等配料同时下入汤锅先大火烧，再用
小火熬制20—30分钟。

【红枣枸杞乌骨鸡】
原料：乌鸡、瘦肉、红枣、枸杞子、酒、姜、

葱、盐等配料
做法：
1、将鸡、瘦肉洗净，瘦肉切块，用热水焯

一下。红枣先用净水浸泡半小时，枸杞子用清
水浸泡后洗净。

2、将炒锅烧热，入油，把整块的姜和大葱
段置入锅中，略煎一下，乌鸡亦可此时下锅，
使葱姜味更好地融入其中。

3、趁水在沸腾时加入适量酒，盖上砂煲
盖子，转为小火炖。

4、约40分钟
后，加入红枣、枸
杞子，继续小火
烧炖，约一小时
后，加一些未煎
过的葱段、盐出
锅。
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