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立秋了，北方有民俗：立秋日，
小孩子一天不许喝凉水，这样到冬
天不容易咳嗽。这其实就是代表
着：秋天到了，别再吃寒湿的东西，
免得伤了脾。

脾湿则生痰湿，从而引起咳
嗽。《黄帝内经》里有一句：“秋伤于
湿，冬必咳嗽。”所以立秋后要好好
地祛湿，可以煮黄芪茯苓粥、荷叶
祛湿茶喝。

立秋后要调整饮食

入秋后我们的身体随着季节
的转换，已悄悄在变，人体的阳气
开始往回收。饮食调整要注意这
三点：

1.秋不食瓜。瓜，是指西瓜。
西瓜是夏天的水果，立秋后大量吃
西瓜，很伤脾，不过甜瓜、哈密瓜还
是可以吃的。

2.饮食增加酸味。民间有“秋
吃酸，护肝胆”的说法。秋天来了，
可以多吃些酸味食物，比如梅子
汤、山茱萸、各种果干。秋天结的
各种果子也大多带有酸味，比如葡
萄、橙子、山楂等。

3.减凉增热。即减少凉菜增
加热菜，多放温热的调料，比如炖
肉多放点肉桂、八角，煲汤、炸烤多
放点胡椒，拌菜拌面多放点花椒。

秋日补肺宜先清后补

立秋后气候逐渐干燥，日常保
养还须防秋燥伤肺。肺气不足有
两种表现：一是气短、乏力，气色不
好；另一种是有的人早上会醒得比
较早，凌晨三四点钟就醒来，而且
醒后再也睡不着了。

日常可适当吃一些山药和薏
米，对维护呼吸系统健康有帮助。
在中医临床中，山药用于治疗感冒
后期咳嗽持续不愈的情况，用来健
脾胃，以补土生金，解决肺部慢性
炎症。小孩子感冒后持续咳嗽，服

用一点山药粉，能收到不错的效
果。

薏米则用于肺里有炎症的情
况，可以帮助排脓化出，是中医
治疗肺脓疡的排脓办法。山药和
薏米这两个食品搭配在一起吃，
是为了“打扫屋子好请客”。趁
着立秋，把肺部的慢性炎症状态
清理好，之后进入补肺的状态，
即先清而后补。注意孕期不要服
用薏米。

贴秋膘宜补精气

立秋时节民间有贴秋膘的习
俗，其实“贴”的不是肥肉，而是人
体的精气，就是给人体补气、补能
量。

贴秋膘，北方人一般吃饺子，
而南方人讲究煲肉汤。不管吃什
么，都是要增加饮食中蛋白质和油
脂的摄入量，不能像夏天那样多吃
凉菜，而是要吃些炒菜和炖菜，温
热的调料也要多放一些了。

推荐一道食方——十全大补
酒糟鸡。

原料：柴鸡（土鸡）、酒酿（醪
糟）、油、盐。

做法：
1.整只柴鸡切块，加少许盐腌

半小时入味；
2. 锅里多放油，将鸡块炸熟，

捞出沥干油；
3. 另取一个干净的锅放入酒

酿，不要加水，把鸡块放进去，烧开
后马上起锅。

注意：酒酿要用稠的，也就是
连水带米一起下锅。酒酿的用量
只要能没过鸡块就可以，而且不要
久煮。这个食方既能补气，又能补
血，还能补肺、补肾、健脾、养胃，所
以把它称为“十全大补”，很适合体
虚的人吃。

产妇吃可以补气血，老年人腿
脚无力也可以吃，面黄肌瘦的小孩
子也可以吃一点。

立秋后防秋燥伤肺 先清后补

炎炎夏日，一些“喷一下就能
体感清凉”的清凉喷雾热卖。北京
地坛医院皮肤性病科主任医师伦
文辉提醒，清凉喷雾不应直接喷于
皮肤表面，以防发生皮肤冻伤或过
敏。

在一家便利店内，货架上摆放
了三排不同香型的“凉感喷雾”。使
用方法介绍，清凉喷雾应在距离人
体5至10厘米处，对准感到炎热的
部位，隔着衣物多次喷洒即可降
温。“这种清凉喷雾特别好卖，一天
能卖出10多瓶。”售货员说。

在某平台上，一款国外品牌的
清凉喷雾，打着“喷洒后体温瞬间
下降10.2 摄氏度”的广告，月销量
高达2万瓶。消费者林女士告诉记

者，喷雾喷洒衣服上，3分钟后便会
感到冰凉。不过，不慎将喷雾喷洒
在皮肤表面，皮肤会有明显的刺痛
感。

据了解，清凉喷雾主要含有丙
烷、丁烷、二甲醚等低沸点物质，这
类物质遇热汽化，通过吸收衣物表
面的热量达到快速降温的效果。伦
文辉说，如果将清凉喷雾直接喷洒
于皮肤表面，可能会导致皮肤冻伤，
甚至皮肤坏死。此外，应避免长时
间对同一部位进行喷洒。

此外，由于部分清凉喷雾中含
有香精，过敏体质人群使用前，建议
先少量喷洒进行测试，如果不发生
过敏或皮肤没有感到强烈刺激，方
可使用。

喷一下体温骤降？医生提醒——

有些人不适合用清凉喷雾

据新华网


