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处暑将至，要懂得忌嘴！建议：少吃2样、多吃3样，健康过秋天

8月23号处暑，我们即将迎来秋季里的
第二个节气，处暑即为出暑，意味着暑天即
将结束，再热也不会有中伏那么热了，因为
随着处暑的到来，太阳和地球的距离越来越
远，天气就会变得越来越凉。

除此之外，处暑后降雨量会逐渐减少，
让人感受到气候越来越干燥，出现咽干、咳
嗽等情况。所以根据处暑后的变化来看，在
饮食上我们要及时调整。

处暑将至，要懂得忌嘴！建议：少吃 2
样、多吃 3样，合理饮食，健康过秋天。快来
看看究竟有哪些不该吃，哪些需要吃？

一、少吃2样
1、辛辣的食物要少吃，比如生姜、干辣

椒、洋葱等，还有带有辛辣口味的食物也要
少吃，比如辣条、麻辣香锅、麻辣牛肉、麻辣
小龙虾等。

处暑后，气候会变得更加干燥，如果不
忌口，还总吃辛辣的食物，很容易引起上火，

给身体带来不适。
2、寒性大、冰凉的食物要少吃，比如西

瓜、绿豆汤、冰淇淋等。
处暑后，天气逐渐变凉，如果不忌口，还

总吃这类食物的话，很容易损伤脾胃。一旦
脾胃受损，就会出现食欲下降、食物难消化
等情况，对身体不利。

二、多吃3样
1、多吃滋阴润燥的食物
经过了苦夏，需要进补，但别只会吃肉，

避免肉吃多了给身体带来负担。要尽量多
吃些滋阴润燥的食物防秋燥，减少上火的几
率，也对肺脏起到保护作用。

这类食物常见有莲藕、百合、莲子、银
耳、梨、葡萄、石榴等，不妨经常换着吃。

分享食谱：莲子银耳雪梨汤
鲜莲子去掉外皮和莲芯，若用干莲子，

提前泡软。干银耳加清水泡三四个小时，泡
发后去掉根部，然后洗净撕成小朵。

银耳放进锅内，加适量水煮开，再调小
火炖煮，煮到出胶后放入莲子、冰糖。

雪梨洗净切成小块，不喜欢吃皮也可以
去掉，切好后放进锅内，再加冰糖继续炖
煮。半个小时后，就可以盛出食用了。

2、多吃蛋白质高的食物
夏天里容易胃口差，吃得不好，那么到

了立秋后，就要多吃蛋白质高的食物，增强
免疫力，避免换季生病。

这类食物有牛肉、鱼肉、鸡肉、豆腐、毛
豆、豌豆等。

分享食谱：番茄金针菇鱼片汤
鱼肉片成鱼片，加盐、料酒、淀粉抓拌均

匀，腌制十分钟。
番茄洗净，切成小块待用。金针菇洗干

净待用。
锅内加少许油，烧热后放入姜丝、蒜末

爆锅，再倒入番茄翻炒，炒软后加番茄酱混
合，然后加适量水。

煮开后放入金针菇，再逐片放入鱼片，
煮到发白后，加盐、鸡精调味，撒点葱花就能
出锅了。

3、多吃养脾胃的食物
夏天里常吃些冰凉寒性大的食物，极易

伤到脾胃，那么想要健健康康过秋天，立秋
后要多吃养脾胃的食物。

常见有山药、小米、糯米、玉米等。
分享食谱：山药小米红枣粥
小米淘洗两遍，然后加清水浸泡半个小

时。锅内加水煮开，倒入小米，等再次煮开
后调小火焖煮。

一直煮到小米出米油的状态时，放入切
好的山药块和洗净的红枣，继续小火熬煮一
会儿。

山药完全熟透后，这道粥就做好了，口
味重的人可以加红糖调味。

处暑将至，记得要合理饮食，别吃错了，
快行动起来吧。

入秋是养肺黄金期！建议大家：多吃5白，滋补润肺，不受秋燥苦
秋天一到，秋燥也随之而来，大家要及

时调整饮食，避免秋燥给身体带来不适。到
底怎么吃呢？首先要忌口，油炸和辛辣的食
物尽量少吃或者不吃，其次要多吃润燥的食
物，别不当回事。

秋燥除了会让人出现喉咙痛、皮肤干等
问题外，还很容易伤到肺部，所以入秋后是
养肺黄金期，吃对食物保护肺部健康。

建议大家：多吃“5白”，滋补润肺，不受
秋燥苦！吃白色食材可以养肺，快来看看都
有哪些吧。

一、豆腐
豆腐是一种廉价食材，但它的营养价值

很高，常吃可以给身体提供丰富的营养物
质，还有润肺的作用。

分享食谱：茄汁豌豆豆腐
番茄去皮切块，豌豆剥好洗净待用，豆

腐切块待用。
锅内加少许水，烧热后倒入豌豆，煮到

断生后盛出待用。

锅内加油烧热，倒入番茄翻炒，炒软后
加适量番茄酱混合，然后加盐、生抽、水。

煮开后倒入豌豆、豆腐，焖两分钟后，淋
一点淀粉水，翻炒到粘稠即可。

二、白萝卜
白萝卜润燥效果很好，常吃它保护肺部

健康。白萝卜堪称小人参，可见营养价值不
一般，记得多吃。

分享食谱：白萝卜肉丸汤
猪肉剁成肉泥，加姜蓉、盐、胡椒粉、生

抽、鸡精、鸡蛋，朝着一个方向搅拌，直到变
得十分粘稠为止。

白萝卜去皮洗净，切成薄片待用。香葱
切葱花待用。

锅内加水，放入白萝卜片、姜丝煮一会
儿，白萝卜熟透后调小火，挤出丸子放进锅
内，一直煮到丸子浮起来。

丸子熟透后，加少许盐、鸡精调味，推动
几下即可盛出，撒点葱花就能食用了。

三、百合

百合有润肺的作用，还有安神等作用，
建议家里常备百合。

分享食谱：青椒百合炒鸡蛋
新鲜百合去掉根部，掰成一片片清洗

干净，控水待用。青椒洗净去蒂，切成小
块待用。鸡蛋打进碗里，加一点点盐搅散
待用。

锅内加油，烧热后倒入蛋液，炒成块盛
出。留底油倒入青椒、百合翻炒，想要吃脆
点快炒几下，想要吃软一点多炒片刻。

炒好后倒入鸡蛋，加盐、鸡精，翻炒均匀
即可出锅。

四、莲藕
莲藕润燥好吃不上火，很适合秋季食

用，滋补润肺，不受秋燥苦。
分享食谱：莲藕炒肉丁
猪肉切成小丁，加盐、生抽、淀粉抓拌均

匀，腌制十分钟。莲藕去皮洗净切成丁，加
水清洗两遍，控干水待用。

热锅凉油倒入肉丁，炒变色后盛出。留

底油放入蒜末、干辣椒翻炒，避免上火记得
少放辣，带点味就行，若不能吃辣就不放。

爆香后倒入藕丁翻炒，炒断生后，倒入
少许生抽翻炒，再倒入肉丁，加盐、鸡精，快
速翻炒均匀即可出锅。

五、山药
山药是一种滋补又润肺的好食材，秋天

里要适当多吃，对身体有益。
分享食谱：山药青菜瘦肉粥
大米淘洗后放进锅内，加水煮到开花，

然后放入洗净切好的山药块，继续熬煮。
瘦肉切成丝，加水抓一抓去掉血水，

处理干净后加盐、淀粉抓拌均匀，腌制片
刻。

等山药煮软后，倒入青菜碎，搅动几下，
再倒入瘦肉快速搅散。

煮到瘦肉变色后，加盐调味，这道好吃
又滋补的粥就做好了。

以上五种食材记得吃，少受秋燥苦，快
动手制作吧。


