
周 刊
周口报业传媒集团主办

网址：ｗｗｗ．ｚｈｌｄ．ｃｏｍ
投稿邮箱：zkwbkllr@163.com
亲情热线：6199598 6199369

２０19年 9月 13

���总第 82 期���组版编辑 黄全红

己亥年八月十五

星期五

99

秋季进补 温润粥品最适宜

�������秋季是收获的季节，自古我们就有“抢秋膘”的说法，因为秋天大家的

代谢速度减慢，正是养身体的时候。 再加上秋季过后就是冬季，更要增强

自己的体质，来应对冬季的严寒。但此时肠胃一下子还无法从夏日清淡饮

食中适应过来，而粥能和胃补脾，润养肺燥，绝对是秋季养生的绝佳选择。

中医专家陈瑞芳表示 ， 初秋之
际会有脾胃功能减弱的现象 ， 粥是
此时调节脾胃的好选择 ， 立秋后早
晨喝碗粥 ， 既可泻秋凉 ， 又能防秋
燥 。 同时 ， 感冒时也建议多喝热
粥 ， 因为喝粥有助于人体发汗 、 散

热 、 祛风寒 ， 能够有效促进感冒的
治愈 。 此外 ， 有些药对肠胃的刺激
比较大 ， 喝粥可以起到保护胃黏膜
的作用。

但陈瑞芳提醒 ， 粥虽好 ， 也不
是万能的 ， 尤其要杜绝以下误区 。

首先 ， 适当喝粥的确有利于消化 ，
但如果天天如此 ， 反而对身体不
利 。 其次 ， 吃粥也必须要咀嚼 ， 缺
乏咀嚼 ， 唾液中的淀粉酶就不能将
粥中的淀粉充分分解为麦芽糖 ， 从
而影响消化。

立秋后喝粥泻秋凉防秋燥

喝粥养生其实也有“门道”，陈瑞
芳提醒，注意以下几点才能更养生。

其一， 喝粥也有个最佳时间，一
般三餐均可食用，但以晨起空腹食用
最佳。年老体弱，消化功能不强的人，
早晨喝粥尤为适宜。

其二，不宜食生滚鱼粥。 生滚鱼
粥多用鲤鱼的鳞片或肉片，这些生的
鱼肉中有对人体有害的寄生虫，人食
用后， 会引发胆囊炎或导致肝硬化
等。 所以，最好少食生滚鱼粥，可以将
鱼片做熟了配粥食用， 味道同样鲜

美。
其三，胃不好的人少喝。 不少人

认为粥养胃。 但事实上，水含量偏高
的粥在进入胃里后，会起到稀释胃酸
的作用，加速胃的膨胀，使胃运动缓
慢，这同样不利于消化。

喝粥养生讲究三个“门道”

那么， 秋季喝粥养生该如何选
择呢？ 对此，陈瑞芳表示，要弄清自
己的体质 ，才可以起到事半功倍的
养生效果 ， 大家不妨试试以下粥
品。

补脾：薏仁山药粥
先把生薏苡仁 60 克煮至烂熟，

而后将生山药 60 克捣碎、 柿霜 30
克切成小块，同煮成糊粥。 此粥适用
于阴虚内热、食欲减退等症，具有补
脾养胃的功效。

通便：黑芝麻粥
黑芝麻淘净晒干，炒熟研细，每

次取 25 克，投入以 100 克粳米煮至
将熟的粥内，加蜂蜜 1 匙，熬至粥稠
即可食用。 此粥能滋养五脏、润燥通
便，对秋燥便秘有防治功效。

养肺：五行养肺粥
黑豆、绿色、红豆、小米、粳米等

量。 枸杞子 18 克、百合 30 克。 白木
耳 10 克、红枣 8~10 个。 此粥具有养
脾润肺、安魄养神的功效。

滋阴：粳米玉竹粥
先将新鲜玉竹 50 克洗净，去掉

根须，切碎煎取浓汁后去渣，或用干
玉竹 20 克煎汤去渣， 加入粳米，再
加水适量煮为稀粥， 粥成后放入冰
糖，稍煮沸即可。 此粥滋阴润肺、生
津止渴， 适用于肺阴受伤、 肺燥咳
嗽、口干舌燥、阴虚低热不退 ，并可
用于各种类型心功能不全的辅助食

疗方法。
（张洵）

喝粥治胃病试试这四种养生粥


