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深秋季节，皮肤干、嗓子痒、没精神？
别急着敷面膜、灌热水。您家的厨房里的
10种白色食材，它们不靠“猛补”，而是用
“清、润、养”三招，从根源上把燥火、干咳、
没胃口的季节“限定”不适，悄悄调理顺
了。这篇文章，就带您认识这支“白色天
团”的每一种食材，并推荐适合换季调养
的食谱。

清火 润燥 健脾
白色食材各有专攻

秋天润肺很重要，色白入肺，性凉润
燥，专解秋燥之扰。有很多白色药材都是
这个时节的养肺高手。

百合 百合是秋天润肺首选。能润肺
止咳、清心安神。适合肺热燥咳、干咳少
痰或心烦失眠。鲜百合口感脆甜，适合炒
菜、快煮，润肺效果偏清补，干百合药效更
足，苦味稍重，适合久炖、煲汤、煮粥，滋阴
效果更佳。

麦冬 专攻养阴生津，能缓解秋燥引
起的咽干口渴、声音嘶哑。麦冬在秋天
养生里的地位和百合几乎并驾齐驱，但
是侧重点不同，百合润的是肺，麦冬润的
是全身的燥。如果只是嗓子干咳，百合
足够;如果是整个口腔、鼻腔都干，甚至
大便干结，麦冬更对症。麦冬还能养胃
阴，秋天胃口差、舌苔少的时候，麦冬还
能开胃生津。

北沙参 养阴清肺、益胃生津，对肺燥
干咳，咽喉干痛很有效。秋燥有时不止嗓
子干，还会感觉胃部不适、隐隐烧心，不想
吃饭、舌头红红的却没舌苔，这时候就得
用北沙参，能直接给胃补水，让胃口重新
打开。

玉竹 滋阴润肺、养胃生津，适合干咳
少痰及胃热引起的口干。玉竹在秋天养
生里，是补水最温和、最持久的一味。润
而不凉，久服不伤胃，不偏寒也不偏热，是
所有润肺药材里最平和的，适合长期调
理，尤其适合干咳但体质偏寒的人。

杭白菊 秋天清解的能手，它的作用不
是润，而是专门应付秋燥里那团“火”。秋
天燥邪犯肺，如果干的同时还出现了嗓子
肿痛，眼睛干涩发红，头疼，痰黄黏等温燥
症状，菊花的品种很多，杭白菊性味相对
平和，应是首选。

白茅根 主打清肺胃热，它既不润肺也
不健脾，而是清火，专门对付秋天干到出
血的火气。如果秋燥严重到流鼻血，痰里
带血丝，或者小便又黄又少，百合菊花压
不住，就得用白茅根。

川贝 专长是清热化痰、润肺止咳。专
治燥邪或内热引起的干咳，痰少黏稠。川
贝到底是怎么“润”的呢？秋燥让痰变得
又黏又少，黏在气管上，川贝的作用是把
黏痰化开、稀释，让痰能顺利咳出来。痰
一清，肺气通畅，干痒感自然减轻了。和
前面百合相比，百合直接给肺补水，而川
贝负责清道。

茯苓 健脾宁心，利水渗湿，专治身
体沉重，水肿，小便不利，心慌失眠，偏疏
通，利水渗湿不伤阴，是秋天润肺药的最
佳配角，防止滋腻生湿，秋天也容易心烦
失眠，茯苓能通过利水渗湿降虚火，间接
助眠。

山药 是一个又补又润的食材，如果说
百合是补水，那么山药就是加固堤坝，它
不直接润肺，而是通过补脾胃来让肺气更
强壮，是秋天扶正气的关键。

白扁豆 秋天养生里先健脾再间接润

肺的食材。脾胃是后天之本，脾能运化水
湿，肺才能得到清润，白扁豆是打开秋天
进补第一道门的钥匙。

六个误区
润肺不成反易伤身

误区一 润肺就要大量吃生梨 生梨确
实清润，但性寒凉。如果是风寒咳嗽或者
脾胃虚寒，大量生吃会“闭门留寇”，把寒
邪留在体内。脾胃虚寒者务必冰糖炖雪
梨，或者加几片生姜平衡寒性。

误区二 润肺就要猛灌水 一次喝下大
量水，不仅肺没滋润到，还加重了肾脏的
负担，且容易频繁夜尿影响睡眠。肺喜欢
的是“弥漫的水蒸汽”，而不是“洪流”，更
有效的润肺方法是小口多次喝温水。

误区三 只润肺不健脾 中医讲“脾为
生痰之源，肺为贮痰之器”。如果一边吃
银耳百合，一边顿顿大鱼大肉，脾胃运化
不动，产生的湿气就会堆积在肺里，润出
来的不是“津液”，而是痰。痰多时，必须
先健脾再润肺。

误区四 疏忽皮肤和肠道的滋养 肺主
皮毛，且与大肠相表里。秋天很多人拼命
喝银耳羹，却忽略了皮肤起皮，大便干
结。如果只润肺不润肠，燥气排不出去，
则肺火降不下来。

误区五 用药物“猛补”有些人听说川
贝、麦冬好，就天天泡水喝。但川贝性微
寒，只适合燥咳，麦冬滋腻，体内有湿气的
人吃多了会胸闷胃胀。

误区六 润肺全靠吃，忽视呼吸和情
绪 悲忧伤肺，长期焦虑，叹气会消耗肺
气。一边吃补品，一边熬夜生气，效果归
零。主动做腹式深呼吸，让肺底部肺泡充
分打开，这是最直接的“润肺法”。

换季养生的三个细节

秋天养生除了这些，还要注意以下三
个生活细节。

一个是早睡，秋天早卧早起，尽量在
晚上11点前睡觉。

第二个是少吃辛，葱、姜、蒜、辣椒尽
量少放，换成醋或者酸味食材，秋天要注
意“收”。

第三个是适当“冻”，秋冻不是硬扛，
是早晚添衣，中午少捂，让身体逐渐适应
凉意。

（刘丹 北京市鼓楼中医医院）

气温骤降，一碗热气腾腾的
芸豆炖肉软香入味，暖心又暖胃，
是很多家庭秋日餐桌上的心头
好。但很多人不知道，这种随处
可见的家常豆子，暗藏风险。一
旦处理不到位，就可能被这个暖
心美食的“毒”门秘籍暗算了。
今天就把芸豆的食用安全要点
说清楚！

芸豆何以引发食物中毒

芸豆，也叫四季豆、菜豆，是
非常接地气的家常蔬菜。吃芸豆
之所以容易中毒，根源在于豆荚
和豆粒里自带两种天然毒素：红
细胞凝集素和皂苷。

红细胞凝集素，也叫豆素、植
物凝集素，属于一种蛋白质，主要
藏在豆粒当中。不只是芸豆，大
豆、豆角、豌豆、蚕豆等很多豆类
种子里，都含有这类物质。它会
强烈刺激我们的消化道、损伤胃
肠黏膜，引发急性胃肠炎；如果进
入血液，还会造成红细胞凝集，这
也是它名字的由来。

皂苷，也叫皂素、皂甙，大多
在豆荚部分，在很多植物中都存
在。它进入人体后，水解产生的
皂苷元同样会刺激胃肠道黏膜，
诱发肠胃炎症。

秋季成熟的芸豆皮厚、豆粒
饱满，不容易熟透，毒素含量相对
更高，这个时节吃芸豆，更要多加
小心。

安心吃豆“一步到位”

大家不用过度恐慌！上面
说的两种毒素都怕高温。不管
是炖、炒、包包子，烹饪芸豆最重
要的原则就是充分加热，使其熟
透，彻底破坏凝集素和皂苷，规
避中毒风险。记住：不贪快、不
图脆，不带豆腥味，彻底煮熟再
入口。

优先推荐炖煮做法，安全性
更高。土豆炖芸豆、芸豆炖排骨、
芸豆炖肉都是很不错的选择。炖
煮时加水没过芸豆，持续炖煮20
分钟以上，中途记得翻动，直到没
有生豆腥味、口感软面再出锅。

如果想吃炒芸豆，建议先把
芸豆竖切成丝，增大受热面积，让
内部也能受热；炒制到原本鲜亮
的生绿色完全褪去，确认全熟再
出锅。

出现这些症状快就医

绝大多数芸豆中毒，都是食
用了半生不熟的芸豆导致的。中
毒潜伏期大多在半小时左右，常
见症状：头晕、恶心、呕吐、腹痛、
腹泻。一旦出现以上不适，请立
刻及时就医！

临床上针对芸豆中毒，一般
会根据情况采取催吐、导泻，尽快
清除体内毒物；静脉补液，稀释毒
素、促进毒素排出，同时纠正水电
解质紊乱；搭配胃黏膜保护、缓解
胃肠痉挛等对症处理，多数人经
过治疗后恢复较快。

（据《北京青年报》）

深秋主打清养“白色天团”当道
盘点缓解换季燥、咳、痒的10种白色食材

识破芸豆的
毒门秘籍

秋风起，燥邪来，白色入肺是
正解，但是也别跟风盲目补。下
面给大家介绍几个在家就能自己
做的养生药膳和代茶饮。

川贝百合炖雪梨 梨洗净，从
顶部四分之一处切开，用勺子挖
去果核和部分果肉，做成一个梨
盅。将15克干百合、3克川贝粉
和5克冰糖放入梨盅内，加入少
量温水，再将切下的梨盖盖回去，
用牙签固定。梨盅放入碗中入蒸
锅，大火烧开转小火慢蒸40分
钟，取出后稍放凉，整个带汤全部
吃掉。

沙参玉竹山药排骨汤 准备
排骨200克，北沙参、玉竹干各15
克，山药（鲜品用半根约150克，
干品用30克）、生姜3片。北沙
参、玉竹干、山药用温水浸泡15
分钟，冲洗干净。排骨冷水下
锅，加一片姜和一勺料酒，水开后
煮3分钟，撇净浮沫，捞出用温水
冲洗后备用。锅中放入排骨沙参
玉竹生姜加足量热水约1.5升，大
火烧开转小火慢炖一小时，加入
山药，继续炖30分钟至山药软烂，
关火前5分钟加盐调味。

山药白扁豆茯苓粥 准备山
药（鲜品半根约150克或干品20
克），炒白扁豆20克，茯苓15克，
粳米50克，生姜两片。炒白扁
豆洗净，用温水浸泡3至4个小
时或者隔夜，泡到豆子胀大。山
药、茯苓洗净。先将白扁豆和粳
米下锅，并加入足量水，大火烧
开后转小火煮20分钟，再加入
山药、茯苓、生姜继续小火煮30
至40分钟，直至白扁豆软烂开
花，粥变浓稠，关火前可加少许
盐调味。

白茅根麦冬清润茶 准备白
茅根 15克，麦冬 10克，冰糖少
许。白茅根、麦冬冲洗干净，放
入锅中，加入800毫升冷水，浸泡
10分钟后大火烧开，再转小火煮
15至20分钟，滤出茶汤，温热时
喝完。

秋季食谱推荐


