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秋不食姜？秋瓜坏肚？有关秋季养生的俗语靠谱吗？

处暑已过，秋季养生应该因人而异

“处，止也，暑气至此而
止矣。”古书《群芳谱》也说：

“阴气渐长，暑将伏而潜处
也。”23 日是 24 节气中的第
14 个节气——处暑。处暑
意为“炎热离开”，处暑过后，
意味着进入气象意义的秋
天。

秋季燥热，如果再像盛
夏般饮食，身体很容易出现
问题。关于秋季养生的注意
事项，自古就流传了不少养
生之道，如“秋不食姜”等。
但是，在现代医学看来，这些
传统的说法必须因人而异，
不可照搬照套。为此，记者
咨询了浙江省名中医王亦
专，请他为秋季养生提一些
建议。

俗语1：秋不食姜
解读：少吃，早上吃

生姜味辛性温，含有挥发油、姜辣

素、树脂及淀粉等。姜能增强和加速血

液循环，刺激胃液分泌，兴奋肠胃，促进

消化，还有抗菌作用。同时，生姜还能

除风邪寒热、伤寒头痛鼻塞等等。

很多人认为秋季属寒凉季节，人体

容易感冒，多吃点生姜能加速血液循

环，促使全身发热，有助于驱逐体内的

风寒潮湿。但是古人却有句老话：“一

年之内，秋不食姜；一日之内，夜不食

姜。”那么，秋季到底能不能吃姜呢？

王亦专表示，古人说的有道理。秋

季气候干燥，燥气伤肺，而生姜属于辛

辣之品，属于热性，又在烹饪中失去了

不少水分，吃后很容易引起上火，伤害

肺部，会加重秋燥对人体带来的伤害。

但王亦专认为，秋季也并不是一点生姜

都不能吃，关键是要少吃和早上吃。中

医认为，“寒者热之”“热者寒之”，即热

病用寒凉药物治疗，寒病用温热药物治

疗。患寒性疾病的人，在夜间因受凉而

加剧咳嗽、腹痛、呕吐，此时虽是半夜也

应该急服热的生姜汤，可以起到温肺暖

胃、散寒止咳、止呕止痛的良效。

另外，将少量的葱、姜、辣椒作为调

味品，问题并不大，但不要一次吃太多。

俗语3：秋瓜坏肚
解读：秋季不吃瓜，只吃果

民谚“秋瓜坏肚”，是指立秋以后继

续生食大量瓜类水果容易引发胃肠道

疾患。

夏天吃西瓜是消暑的，但进入秋天

后如果吃多了，很容易发生呕吐、腹痛

或腹泻等症状。王亦专告诉记者，这主

要是因为夏天太热，大部分人都会吃瓜

或者吃冰镇食品来降温，吃了太多的凉

性食品后，脾胃已经处于虚弱状态。一

到秋季，天气开始转凉，如果再继续吃

瓜这类寒性食品，会加大肠胃的压力，

造成腹泻等症状。尤其是老人、小孩这

些体质较弱的人更应该避免吃瓜。

王亦专提醒，大自然自有规律，秋

季已经不是产瓜的季节，而是大量水果

成熟的季节。比如梨。梨能顺肠润肺，

是秋季最提倡吃的水果；苹果富含多种

维生素和钾，不但对心血管疾病患者有

益，还可止泻；龙眼有滋补、强壮、安神、

补血等作用，对夜间失眠的老人尤为适

宜；葡萄可以预防疲劳，有益气、补血、

利筋骨、健胃、利尿等作用。总之，市民

在挑选水果时应尽量选择当季的水果，

顺着大自然的节气吃当令的水果，最符

合人体脾胃的需要。

俗语2：贴秋膘
解读：适当补，少吃肉

古时，人们以胖瘦来作为健康与否

的标准，民间还流行在立秋那天称体

重，将体重与立夏前的作对比。如果体

重减轻了则叫“苦夏”。如果体重减轻

了，就需要进补，也就是“贴秋膘”。此

外，按照中医春夏养阳、秋冬养阴的原

理，秋冬需要进补。人们往往通过吃肉

的方式来贴膘。

其实，贴秋膘是为了补偿经过一个

夏天后的身体疲劳。王亦专认为，贴秋

膘并不是简单的只要吃肉就好了。秋

季贴膘应该根据每个人体质的不同来

选择不同的进补食品。在滋补身体之

前应首先对自己身体有正确的判断，分

清虚实，辨清体质。

由于夏天人们常吃冰镇食品，如果

吃太多的肉类等高蛋白的食品，会加重

脾胃的负担，导致消化器官功能紊乱。

因此，吃肉要适当，最好等到天真正凉

下来以后。

此外，秋季气候干燥，人体容易出

现口干舌燥的症状，进补应该选择一些

可以去燥的食品，比如银耳、百合、西洋

参之类。

俗语4：秋季以肺补肺
解读：以形补形要因人而异

吃猪肺可以“清补肺经”，吃猪肚可

以“温中和胃”，胃痛可以用猪肚煲白胡

椒，心悸等症可用猪心炖柏子仁，肝郁

肋痛可买猪肝蒸合欢花⋯⋯这一类的

经验总结很多。很多人认为可以以形

补形，秋季养肺，应该以肺补肺。

王亦专认为，中医确实有“以形养

形”的说法，可以通过“以形补形”的方

法来改善原有病灶或是预防相对应器

官的发病。其实，以形补形应该因人而

异。比如说，一个人的血脂已经太高，

再用动物内脏来进补势必会增加内脏

的压力，导致血脂继续升高。

健康的人没有必要针对肺这个脏

器进行饮食或食物调补，从生活的日常

起居多注意一些就可以了。

俗语5：春捂秋冻
解读：适度冻，过头会感冒

“春捂秋冻”是一条保健防病的谚

语，其意思是劝人们春天不要急于脱掉

棉衣，秋天也不要刚变凉就穿得太多，

适当地捂一点或冻一点，对于身体的健

康是有好处的。

王亦专说 ，“春捂秋冻”最早是源

于我国古代人们的穿衣习惯。夏季到

冬季之间可过渡的衣服很少，往往是脱

掉夏装就直接穿棉，或脱掉棉衣直接穿

夏装，因此留下了“春捂秋冻，不得病”

的古谚。

“秋冻”可保证机体从“夏热”顺利

过渡到“秋凉”，提高人体对气候变化的

适应性与抗寒能力，但盲目推崇“秋冻”

则会危害健康，过度秋冻会导致感冒或

引发胃肠道疾病。

□记者 陈凯璐


