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中医认为：“春夏养阳，秋冬养
阴”。那么，秋季到底如何养生呢？昨
日，记者走访了焦作市中医院糖尿病
肺病二区主任黄立娜。她介绍，中医
有一个秋季养阴法则，叫“少辛增酸”，
意思就是，用增酸的方式来收敛过旺
的肺气，用少辛的方式来减少肺气的
耗散。

黄立娜介绍，《黄帝内经素问》中
提到：“肺主秋，肺收敛，急食酸以收
之，用酸补之，辛泄之”。少辛增酸是
中医养生和食疗中的重要原则，主要
源于中医理论中五味与五脏的对应关
系，以及季节养生的思想，具有非常具
体的实践意义。中医认为，自然界的
食物和药物具有辛、甘、酸、苦、咸五
味，而五味又分别对应人体的五脏，辛
入肺、甘入脾、酸入肝、苦入心、咸入
肾，且存在“相生相克”的作用。其中，

辛味对应肺，具有发散、行气的作用，
如生姜、辣椒；酸味对应肝，具有收敛、
固涩的作用，如乌梅、山楂。少辛增酸
的核心思想就是，通过调节饮食中辛
味和酸味的比例，达到顺应时令、平衡
五脏的目的，尤其适用于秋季。

黄立娜进一步介绍，辛味食物本
性发散，秋季气候干燥，这时候人体恰
恰需要收敛而非发散。若过多食用辣
椒、花椒、生姜、大蒜等辛味食物，则容
易耗伤肺津，导致肺燥，出现干咳、咽
干、皮肤干燥等症状。此外，中医认为

“肺属金，肝属木”，秋季肺金当令，若
肺气过盛，则可能克制肝木。如果减
少辛味食物的摄入，能有效避免肺气
过亢。酸味食物本性收敛，秋季适当
增加乌梅、山楂、柠檬、葡萄、石榴等酸
味食物的摄入，可帮助收敛肺气，防止
肺津耗散，同时能滋养肝阴，平衡五

脏。从现代营养学角度看，酸味食物
多富含维生素C，有助于增强免疫力，
应对秋季干燥。

黄立娜提醒，所谓少辛增酸也并
非绝对禁忌，而是强调适度。简单来
说，就是秋季烹饪时可少量用辛味调
味，比如生姜，有去腥的功效，是家庭
常备之物，只要不过量食用就好。同
时，增酸也要适量，避免过酸伤胃。
此外，中医养生注重因人而异，若体
质偏寒，如畏寒、腹泻等，可适当减少
酸味的摄入，以免加重寒凉；若体质
偏热，如容易上火，则可适当增加酸
味。总之，少辛增酸是中医根据季节
特点和人体生理状态提出的饮食调
节原则，核心在于通过五味的偏性，
辅助身体顺应自然规律，达到健康平
衡的目的。

据《焦作日报》

少辛增酸防秋燥
立秋后，不少人出现明显的鼻痒、

鼻塞、打喷嚏、流鼻涕等症状，首都医
科大学附属北京中医医院耳鼻咽喉科
副主任医师闫新宇认为，这些都是过
敏性鼻炎的常见症状，部分患者还会
出现眼痒、流泪、咽痒、咳嗽等黏膜过
敏表现。

闫新宇介绍，过敏性鼻炎与普通
鼻炎不同。普通鼻炎多由病毒、细菌
感染或理化刺激形成，过敏性鼻炎则
是免疫系统对过敏原，如花粉、尘螨的
过度反应。而且后者症状多在接触过
敏原后迅速发作，脱离后可缓解。从
症状看，普通鼻炎初期流清涕，后期可
能转为黏脓涕，常伴有咽痛、头痛甚至
低热等症状，过敏性鼻炎全程流清涕，
无发热，且鼻痒、喷嚏更剧烈。从病程
看，普通鼻炎多为急性，1～2周可愈，
过敏性鼻炎常反复发作，病程常超过4
周，且与季节和环境密切相关。

“秋季成为过敏性鼻炎高发期，与
环境中过敏原增多、气候特点等密切
相关。”闫新宇说，秋季是蒿草、豚草、
藜草等杂草传播花粉的高峰季，这类
花粉颗粒小、传播范围广，易随空气进
入鼻腔，引发过敏反应。同时，秋季气
温下降后，天干物燥，空气中细小粉尘
等颗粒物增多，成为重要过敏原。秋
季昼夜温差大、冷空气刺激鼻黏膜，可
导致鼻黏膜血管收缩、屏障功能下降，
诱发敏感。

如何防范过敏性鼻炎？闫新宇表
示，一是避邪护表，外出戴口罩避花
粉、尘螨，遇冷空气时注意鼻部保暖；
卧室定期除螨，避免养宠物，减少过敏
原接触。二是食疗调理，肺卫不固者
可喝黄芪防风粥（黄芪 15g、防风 10g、
粳米 100g），益气固表；脾肾气虚者用
山药莲子汤（山药 30g、莲子 20g、红枣
60g），健脾补肾，增强正气。三是穴位
保健，每日按摩迎香穴（鼻翼旁）、鼻通
穴（鼻根两侧）各 1～2 分钟，疏通鼻
窍；每周艾灸足三里（健脾）、肺俞穴
（补肺）2～3 次，每次 10分钟，温阳固
表。四是生活调摄，避免生冷饮食，适
度运动，护正气，从根本上降低过敏性
鼻炎的发作频率。 据《工人日报》

近年来，消费者普遍感觉水果似
乎变得越来越甜。这份舌尖上的甜蜜
让人们大饱口福，但也使人心生疑惑：
这是用了“科技狠活”吗？

中国农业科学院郑州果树研究所
副研究员崔国朝告诉记者，近年来，水
果整体甜度确实呈现上升趋势。以桃
子为例，5年前，“赛桃会”上糖度能达
到13%至14%的桃子已属优秀，但今年

“赛桃会”上的“佼佼者”糖度已高达
18%至20%。

崔国朝解释，甜度的显著提升主
要得益于农业科技的两大进步：一是
育种技术的飞跃。随着分子育种技术

的发展，科学家们已成功定位了西瓜、
桃子等多种水果中调控甜度的关键基
因。掌握了这一“秘密武器”，育种专
家在选育新品种时，便能高效地筛选
并聚合与高甜度相关的优良基因，从
而培育出综合品质优异、风味香甜的
新品种。二是种植管理的精细化。通
过优化果树树形结构、实施精准水肥
管理，以及更高效地利用光能资源等
先进农艺措施，果实内部的糖分积累
得以显著提升。

“另外，特定的气候条件也会促
进水果糖分累积。”崔国朝补充道，比
如今年很多地方出现了高温干旱天

气，这些地方的水果较往年普遍更
甜。

针对网上流传的“通过喷洒或注
射甜蜜素来增甜水果”的说法，崔国朝
明确表示这不现实。一方面，喷施甜
蜜素只能带来表皮或局部微弱的甜
感，如同“蘸糖水”，无法渗透并改变果
实内部品质和整体风味，增甜效果微
乎其微；另一方面，注射甜蜜素会破坏
果实的完整性，容易引发细菌感染，导
致果实腐烂变质。另外，从操作层面
来看，对大量水果进行注射，会带来高
昂的成本，不具备可行性。

据《经济日报》

处暑，是二十四节气中的第十四
个节气。自处暑开始，我国大部分地
区雨水渐歇，空气湿度自北向南、由东
向西逐步降低。尤其北方地区，告别
七八月的丰沛降水后，空气逐渐变得
干燥，而气温降幅缓于湿度变化，所以
这段时间的一个重要特点就是：天气
容易出现热燥。因此，处暑食养的关
键是润燥，那这个时节适合吃些什么
呢？

一、鸭肉
俗话说，“七月半鸭，八月半芋”，

民间有处暑吃鸭子的传统。
鸭肉不仅滋味鲜美，更兼具丰富

的营养价值。鸭肉的蛋白质含量较
高，脂肪含量适中，并富含维生素 A
和B族维生素及铁、锌、硒等矿物质。

但需注意的是，鸭皮的脂肪和胆
固醇含量较高，建议管理体重者去皮
食用，如此，既可尽享鸭肉的营养和美
味，又能避免过量脂肪摄入。

二、梨
民间说，“处暑秋梨最养人”。此

时的梨甘甜多汁、鲜嫩可口，要论秋季
家中必备的水果，梨必定榜上有名。

各种梨的水分含量都很高，普遍
高达85%以上，能有效润喉生津，缓解
因秋燥引起的咽喉不适。除了补水，
梨还能起到润肠通便的作用，比如新
疆的库尔勒香梨，其不溶性膳食纤维
的含量达到了6.7克/100克，是一般苹
果的近4倍。

但需留意的是，梨中富含的山梨
糖醇具有较强的肠渗透作用，建议每
日适量食用 1-2 个，既能避免肠胃不
适，又能发挥其润燥通便之效。

作为较低能量的水果，梨与苹果
能量相当，饭前食用还可帮助调控食
欲，实为秋季食养之优选。

三、银耳
“入秋先喝汤，秋燥不用慌”，秋季

汤水的首选当属银耳汤。

银耳是一种营养丰富的食用菌，
被誉为“菌中之冠”，具有多种健康益
处。其富含的银耳多糖具有增强免疫
力、辅助调节血糖、保护心血管等健康
作用。此外，银耳含有多种人体必需
氨基酸，特别是赖氨酸，对促进胶原蛋
白合成具有重要作用。

银耳既可单独炖煮，也可与多种
食材搭配，如与莲子和红枣同煮，既润
肺又清肠，是秋天润燥的绝佳选择。

处暑是季节转换的重要阶段，此
时暑气消退，凉意渐浓。通过合理的
饮食调理，可助身体平稳度过季节转
换。

需要提醒大家的是：我国北方初
秋的早晚温差较大，呼吸道疾病、肠胃
炎、感冒等容易在这个时候找上门；而
南方地区“秋老虎”余威尚存，大家还
要继续在酷热当中度过一段时间，也
千万不要大意，不要摄入太多的冷饮，
以免刺激肠胃。

据中国疾控中心

近期多吃这3种食物，健康又美味

水果变甜是用了水果变甜是用了““科技狠活科技狠活””吗吗？？

天气渐凉
四招防范过敏性鼻炎


