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天气日渐凉爽，一些注重养生保健的市民开始一年一

度的秋季进补。安徽中医药大学第二附属医院专家程红亮

提醒，虽然秋季进补十分重要，但万万不能随便乱补，应在

医生的指导下，因人而异，科学进补，否则会适得其反，甚至

伤害身体。 □王津淼 记者 马冰璐

养护脾胃、健康饮食、适时进补
程红亮提醒，并不是说所有人都适合贴秋膘。到了秋

天，天气转凉，再加上宜人气候，让人睡眠充足，汗液减少，饮

食会不知不觉地过量。所以，在秋天人们稍不小心，体重就

会增加，因此，肥胖者秋季更应注意减肥，就不要贴秋膘了。

秋季是进补的好时节，但进补时要注意不要无病进补

和虚实不分滥补。秋季进补要遵循以下原则：养护脾胃、健

康饮食、适时进补。

程红亮建议，秋季应尽量少吃寒凉食物或生食大量瓜

果，尤其是脾胃虚寒者更应谨慎。调理脾

胃应侧重于清热、润燥、健脾、益胃，少食多

餐，多吃开胃，易消化食物。秋季调理一定

要注意清泄胃中之火，以使体内的湿热之

邪从小便排出，待胃火退后再进补。

秋季膳食还要以滋阴润肺为主。年老

胃弱者，可采用晨起食粥法以益胃生津，如百合莲子粥、银

耳冰糖糯米粥、杏仁川贝糯米粥、黑芝麻粥等。此外，还应

多吃一些酸味果蔬，少吃辛辣刺激食品，这对护胃益肺是大

有好处的。

进补时也要注意，不能“无病进补”和“虚实不分滥

补”。还要注意进补适量，忌以药代食，提倡食补，如乌骨

鸡、猪肺、燕窝、银耳、蜂蜜、芝麻、核桃、藕、秋梨等。这些以

滋阴润燥为主食物与中药配伍，则功效更佳。

秋季进补禁忌应牢记
程红亮提醒，下列秋季进补禁忌应牢记：

不要无病乱补：无病乱补，既增加开支，又害自身。如

服用鱼肝油过量可引起中毒，长期服用葡萄糖会引起发胖，

血中胆固醇增多，易诱发心血管疾病。

过度进补不可取：任何补药服用过量都有害。如过量

服用参茸类补品，可引起腹胀，不思饮食；过多服用维生素

C可致恶心、呕吐和腹泻。

不要以药代食：药补不如食补。如多吃芹菜可防治高

血压；多吃萝卜可健胃消食、顺气宽胸、化痰止咳；多吃山药

能补脾健胃。日常服用的胡桃、花生、红枣、扁豆、藕等也

都是补品中的佳品。
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脑瘫在新生儿及婴儿早期就有预警信号
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