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“四大”润肺食物
梨子。梨子是秋季盛产的水果之一，也是润

肺的佳品。梨子味甘、性寒，具有清热解毒、润肺
止咳的功效。梨子中富含水分、膳食纤维和维生
素，可以促进消化系统的健康，还能有效缓解咳嗽
和喉咙干燥的症状。入秋后常吃梨子，不仅可以
滋润肺脏，还可以增强免疫力，预防感冒等呼吸道
疾病的发生。

百合。百合是一种具有悠久历史的中药材，
也是秋季润肺的上佳之选。百合性味甘淡、微寒，
能够清热润肺，滋养阴液。百合含有丰富的维生
素 B、C 以及钙、磷等微量元素，不仅可以滋养肺
脏，还能提高代谢和免疫力。入秋后，可以将百合
煮汤或者炖粥，每天适量食用，对于预防秋季干燥
咳嗽、喉咙疼痛等症状非常有效。

银耳。银耳是生活中常见的食用菌，也是秋
季润肺的重要食材。银耳具有清热润肺、补虚养
身的作用，尤其适合常年面对空调和电脑辐射的
人群。银耳富含胶质蛋白和多糖类物质，有助于
保护呼吸道黏膜，增强免疫功能。可以将银耳炖
煮成羹品或者加入汤中，既美味又能给肺部提供
充足的水分和营养，缓解秋季燥咳等不适。

蜂蜜。蜂蜜是一种天然的保健食品，也是润
肺的良好选择。蜂蜜具有滋润肺脏、润喉止咳的作
用，可以改善呼吸道干燥和咳嗽的症状。蜂蜜中富
含多种有益物质，如维生素、微量元素、酶类，对增
强免疫力、抵御秋季病毒感染有一定的帮助。入秋
后，可以将蜂蜜加入温水中饮用，或者与梨子、柚子

等食物一起食用，以增强润肺的效果。

六个养生要点
防秋燥：多食甘润 少吃辛辣

虽然现在已入秋季，但南方仍在暑热天气中，
俗称“秋老虎”，加上天气转凉空气干燥，秋燥更为
明显。“秋燥症”以“肺燥”最为多见，秋燥易导致

“秋咳”，又称“燥咳”，也常表现为咽干、音哑、鼻出
血等。应提早做好防燥措施，以防止“秋燥症”发
生，如适当增多饮水，多吃润燥滋阴的食材等。

养生锦囊：饮食要重视健脾润肺，适当多吃咸
味、酸味的食物，宜多食具有清热生津、养阴润肺
作用的食物。如果早晨起来感觉口干、咽干，可适
当喝点淡盐水、或者蜂蜜水。

防秋乏：早睡早起 多伸懒腰
天气渐凉，人体出汗减少，水电解质代谢、胃

肠及心血管功能也逐渐恢复到原有的平衡，人体
在季节过渡期会处于相对松弛的状态，随之会有
一种莫名的疲惫感。

养生锦囊：比平时增加1小时睡眠，晚上10点
前入睡，早睡早起不熬夜;少吃辛辣油腻的食物；
适量运动，没空的话也多伸懒腰，多到户外深呼
吸，在室内布置一些绿植，都有助于防秋乏。

防心病：警惕温差 睡子午觉
现在已入秋季，但中午依旧比较炎热，要尽量

避免中午在户外活动。要提醒的是，夏秋交替期
早晚温差较大也是高血压病、冠心病、心肌梗塞、
中风等心脑血管疾病的高发期。

养生锦囊：睡个午觉可以解乏，对于老年人来

说更可降低心、脑血管病的发病率。还要注意早
晚适当增减衣物，起床不要太猛，可以躺着活动一
下四肢和头部再起床。

防腹泻：秋瓜坏肚 少食生冷
现在早晚温差大，容易出现肠胃病。而天气

渐凉，人们开始“贴秋膘”，吃太多肉也会加重肠胃
负担，诱发消化系统疾病。此外，秋天是胃肠道传
染病的多发季节，病从口入，要注意管住嘴。

养生锦囊：一定要选择新鲜、卫生的食物，少
吃生冷。特别是婴幼儿、老年人，大多脾胃虚弱，
在选择食物时，不宜过于寒凉。“秋瓜坏肚”，西
瓜、香瓜要少吃或不吃了。此外也要注意保暖，
肚子不要着凉。

防感冒：少开空调 多开窗户
常说“春捂秋冻”，意思是春天乍暖还寒，不宜

减衣过快；秋天也是季节交替期，忽冷忽热，添衣
宜循序渐进。一场秋雨一场寒，随着雨水降临气
温会明显下降，还需预防感冒的侵袭。

养生锦囊：建议随身带多一件轻薄外套，但也
不宜着衣太多，否则会影响机体对气候转冷的适应
能力，易受凉感冒。此外，白天只要室内温度不高
就不宜再开空调，宜开窗多透气，确保室内通风。

防秋郁：多晒太阳 常笑宣肺
秋意渐浓，也容易让人产生“悲秋”的情绪。秋

季抑郁的发生和秋天光照逐渐减少，影响体内神经
递质分泌、生理节律有关，一定要注意情志养生。

养生锦囊：多晒太阳、多运动、多聊天，都有助
缓解抑郁情绪。“常笑宣肺”，没事多笑笑，怡情又

“养肺”。

我的父亲，一位地道的
农民。他的生活简单而充
实，充满了勤劳、节俭和诚
实，这些品质深深地影响了
我。他用自己的生活方式，
向我传递了一种对生活的理
解和态度。

父亲的生活围绕着他耕
作的那三亩田地。我记得他
每天早晨都会早早起床，草
草吃过早餐，便投入到一天
的劳作中。无论是阳光明媚
的春天，还是寒风刺骨的冬
天，他都坚守在那片土地上，
似乎那里寄托着他的全部希
望和梦想。他的双手粗糙而
有力，那是岁月和劳动的痕
迹，每一道皱纹都充满了尊
严和力量。

父亲的生活虽然简朴，
但他的内心却很丰富。他始
终坚持勤俭节约，认为这是
农民的本分。他常常告诉
我：“孩子，要懂得珍惜每一
粒粮食，因为它们都是农民
的汗水换来的。”他的话虽然
简单，却让我明白了什么是
真正的价值。

父亲是一位热心肠的
人，喜欢帮助邻居。每当邻
居们遇到困难，他总是毫不
犹豫地伸出援手。他说：“邻
里守望相助，是我们中华民
族的传统美德。我们不能因
为自己的困难，就忘记了别
人的需要。”这些话深深地印
在了我的心中，让我明白了
什么是责任和担当。

尽管父亲没什么文化，
但他却用他种田的那套道理
来教育我。他说：“孩子，生
活就像种田，要有耐心和毅
力。只有深耕播种，才能收
获希望。无论遇到什么困
难，都不能放弃。”这些话听

起来简单，却包含了他对生
活的深刻理解。他用这种最
直接、最质朴的方式，启示我
认识生活，理解人生。

我记得有一次，我因为
考试失败而灰心丧气。父亲
看到我失落的样子，轻轻地
说：“孩子，这次失败不代表
什么。重要的是你从失败中
学到了什么。人生就像种
田，有时候需要翻新土壤，有
时候需要接受风雨的洗礼。
只有经过磨砺，我们才能更
加坚强。”他的话让我明白，
生活中的每一次挫折都是一
次成长的机会。

父亲的教育方式虽然简
单，但却是他生活经验的总
结。他用自己的行动告诉
我：生活需要努力，需要坚
韧，需要爱。他的生活态度
和价值观，是我一生学习的
榜样。

现在，每当我想起父亲
在那三亩田地中辛勤劳作的
样子，我的心都会被深深地
触动。他的背影是那么的坚
韧和有力，那是他对生活的
执着和热爱。

我想，这就是我父亲的
魅力。他用自己的生活告诉
我们，每一个人都可以用自
己的方式去照亮别人的生
活，去播种希望，去收获幸
福。他用自己的行动告诉
我，什么是真正的价值，什么
是真正的尊严。

我深深地感谢我的父
亲，他不仅是我人生的导师，
也是我生活的榜样。他的教
诲和榜样，将指引我走过人
生的每一个阶段。我将把这
些宝贵的财富带入我的生活
中，让它们成为我前进的动
力和勇气。

回忆我的父亲
□ 杨文绍

秋季是一个阳气渐收、气候干燥的
季节，很容易导致人体出现一系列的健
康问题，如干咳、喉咙疼痛、皮肤干燥
等。为了预防秋燥，保持健康，我们可以
通过调整饮食来润肺保肝。在秋季养生
中，润肺“四宝”被誉为最佳选择。

常吃四种润肺食物
牢记六个养生要点
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