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秋天应该这样吃梨
秋季，正是吃梨的好时节。秋季

的梨香甜多汁，是一种能解渴的水
果。梨富含糖、蛋白质、脂肪、碳水化
合物以及多种维生素，对人体健康有
着很重要的作用。梨味甘微酸、性凉，
入肺、胃经；具有生津、润燥、清热、化
痰、解酒的作用。

患有维生素缺乏的人应该多吃
梨。因为贫血而显得苍白的人，多吃
梨可以让你脸色红润。梨还可以净化
肾脏，清洁肠道。对于甲状腺肿大的
患者，梨所富含的碘能有一定的疗效。

吃梨还对肠炎、便秘、厌食、消化
不良、贫血、尿道红肿、尿道结石、痛
风、缺乏维生素 A 引起的疾病有一定
疗效。

生梨性寒味甘，有润肺止咳、滋阴
清热的功效，特别适合秋天食用。《本
草纲目》记载，梨者，利也，其性下行流
利。它药用能治风热、润肺、凉心、消
痰、降火、解毒。现代医学研究证明，
梨确有润肺清燥、止咳化痰、养血生肌
的作用。因此对急性气管炎和上呼吸
道感染的患者出现咽喉干、痒、痛、音
哑、痰稠、便秘、尿赤均有良效。梨又
有降低血压和养阴清热的效果，所以
高血压、肝炎、肝硬化病人常吃梨有好
处。梨既可以生吃，也可以蒸，还可以
做成汤和羹。

一、生吃梨，能解除因上呼吸道感
染所产生的咽喉干燥痒痛、干咳及烦
渴、潮热等阴虚之症。

二、将梨压榨成汁，加胖大海、蝉
蜕、冰糖少许，煮服饮之，对体质火旺、
易生喉炎者，具有滋润喉头、补充津液
的功效。

三、把生梨加冰糖或蜂蜜，熬成膏
即成“秋梨膏”，可治疗肺热咳嗽。

四、梨切片，与杏仁五钱，桔梗、川
贝各二钱，胖大海一钱同煮，可治因伤
风感冒之后黏痰不愈者。

五、用梨一个，削去顶尖，成一盖
形，挖去核仁，纳入川贝一钱，加入少
许冰糖或蜂蜜，将梨盖盖回，隔水加热
炖熟，可治疗痰火胸痛、咳嗽。

但是梨性寒，一次不宜多吃。尤
其脾胃虚寒、腹部冷痛和血虚者，更不
可以多吃。 (家庭医生在线)

相关链接

秋意渐浓时 谨记润肺防燥

石
家
庄
市
中
医
院
肺
病
科
主
任
中
医
师

王
志
成

“秋风振

秋晓，万境一

凄清。幽草虫

响息，高叶露

华凝。”处暑过

后 ，秋 意 渐

浓。万物开始

收敛、阳气渐

渐消退，而阴

气逐渐生长，

同时也带来较

为 凉 爽 的 天

气 。 与 此 同

时，由于秋天

的天气不断收

敛，空气中缺

乏水分的濡润

而成为肃杀的

气候，也进入

了秋燥时节。

石家庄市中医

院肺病科主任

中医师王志成

表示，此时正

处于由热转凉

的交替时期，

人体内阴阳之

气的盛衰也随

之转变，故处

暑养生重点在

于养阴护阳、

润肺防燥。

本
报
记
者

檀
亚
楠

中医认为，“肺”为五脏
六腑之华盖，其性喜清肃濡
润而恶燥，所以称肺为娇
脏。王志成表示，秋燥秋邪
则以干涩伤津和易于伤肺为
特征。在功能上肺主气而司
呼吸，外合皮毛，开窍于鼻，
燥邪多从口鼻、皮毛而伤及
人体，故燥邪最易伤肺。燥
邪犯肺，使肺津受损，宣肃失
职，从而出现口、鼻、咽、唇等

官窍干燥，干咳少痰，或痰粘
难咯，或痰中带血，喘息胸
痛，皮肤、毛发干枯不荣等，
因此饮食方面应注意润肺。

王志成说，根据饮水习惯
和需要，较平时要多饮用一些
白开水、豆浆、牛奶、淡茶、蜂
蜜等，应少量多次最佳，以养
阴润燥；多吃新鲜的蔬菜和水
果，蔬菜和水果含有大量的水
分，能够帮助我们补充体内的

津液。果蔬含有丰富的维生
素C、维生素B以及无机盐和
纤维素，可以改善秋季燥气对
人造成的不良影响。可在餐
食中加入百合、莲子等一些清
补的食品，以助养肺；忌食含
有辣椒、葱、姜、蒜等辛辣的食
物以及油煎烧烤的食物，多食
易助燥伤阴，加重症状。因
此，秋季养生，最好不吃这些
食物。

饮食润一点 助养肺

“燥”为秋天的主气，是
一年四季自然界中风、寒、
暑、湿、燥、火（热）六种气候
正常反应之一，如果反应太
过或人所不及就会成为致病
因素，是自然界中不正常的
气候变化形成的、重要的外
感致病因素，我们称致病“邪
气”。

燥 邪 致 病 有 外 燥 、内
燥之分。外燥以实多见，

内燥以虚为主。外燥有温
燥 和 凉 燥 之 别 。 燥 邪 为
病，由于寒热邪气不一，故
可 分 为 温 燥 和 凉 燥 。 初
秋，夏热之气未尽，久晴无
雨，秋阳以曝，燥与热相合
侵犯人体，病多温燥。深
秋近冬，凉风肃杀，燥与寒
相 合 侵 犯 人 体 ，病 多 凉
燥。故入秋时节应根据人
体体质的不同、地域不同、

气候变化，辨证防护，防治
燥邪伤肺，以利肺脏功能
正常，不受燥邪侵袭。

王志成指出，精神调养
也是防秋燥养生的一大重点
环节。脾气暴烈，肝火偏旺，
火易伤津生燥。到了秋季，
由于秋燥的影响，现象更是
明显。因此，要尽量脾气小
一点，坚持遇事不冲动。

脾气小一点 防秋燥

漫长而又炎热的伏天终
于过去了，本想着出伏后身
体会轻松自在些，但没想到
依旧是浑身懒洋洋，哪儿都
不想去……时常犯困，四肢
乏力，任凭夜晚睡饱8小时，
第二天醒来依旧觉得疲乏不
堪……

这就是老百姓常说的
“秋乏”。出伏之后是天气由
热转凉的交替时期，自然界
的阳气渐弱，人体内阴阳之
气的盛衰也随之转换，经过
昼长夜短炎热的盛夏，很多

人都有睡眠不足的现象，特
别是老年朋友。此时如果不
改变夏季晚睡的习惯，“秋
乏”更容易出现。“秋乏”实则
是夏季耗欠下的一笔“身体
债务”，是向机体发出周期性
修整的信号，因此我们应给
予重视。

秋季来临，阳光的照射
不再像夏日那样强烈，适当
的多晒太阳，使人心情开
阔，更有精神，缓解秋乏。
秋季养生不能离开“收、养”
这一原则，运动也应顺应这

一原则，即运动量不宜过
大，宜选择轻松平缓的项
目。尤其是体质虚弱者，以
防出汗过多，阳气耗损。比
如登山就是秋季户外运动
的不错选择。

此外，王志成提醒，处暑
之后，昼夜温差相对较大，不
适合露出胳膊，穿衣服时不
适合穿得太多或是太少，根
据体温适宜就好，避免减弱
自己身体的防御机能。如果
中招秋燥，就容易患上感冒、
支气管炎等疾病。

睡觉早一点 解秋乏
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