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註：以上資料僅供參考，由於個別人士體質及健康狀況不同，如有需要或身體不適，應及早尋求相關專業人士或醫生的意見。
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備註：不同體質人士應按寒熱屬性等特點，選擇合適的當季蔬果。

資料來源：註冊中醫師林家揚

85Issue
September 2016

節氣 氣候特點 身體反應 飲食原則

立秋

初秋寒熱多變

餘熱未散脾胃虛弱：
- 感冒傷風
- 中暑
- 脾胃疾病
- 舊病復發

調養脾胃
清淡易消化

處暑

白露 中秋天氣轉涼，開始乾燥 天氣乾燥影響肺部 ( 秋燥 )：
- 咳嗽
- 咽痛
- 痰血
- 鼻血
- 便秘	

養陰潤肺
養肺護肝
健脾益氣秋分

早晚偏涼，天氣更為乾燥
寒露

霜降 深秋天氣轉冷，預備入冬

寒冷易招不同系統疾病：
- 胃腸道
- 呼吸道
- 心血管

表一：秋季節氣養生之道

表二：秋季「當造」蔬果及功效

秋之湯水

蔬果名稱 功效

番茄、蓮子、扁豆、花生、蓮藕 調養脾胃

梨、百合、杏仁、銀耳、竹笙、西蘭花、西洋菜、蓮霧、柿子、海參	 養陰潤肺

芝麻、枇杷、蜂蜜 養肺護肝

栗子、番薯、菱角、豆角、芋頭、花生、蘋果 健脾益氣

若近日常覺喉嚨乾涸、時有咳嗽，這是大自然告訴你深秋步近。
中醫認為，人體須與自然環境保持協調平衡才會健康，故按時
令進食「當造」疏果，就是最合適的養生食品。

每到秋季，與肺臟和胃腸相關的毛病似乎特別明

顯，例如咳嗽、咽痛、便秘等。註冊中醫師林家

揚解釋：「人體在炎熱的夏季，氣血消耗多，又

愛進食大量瓜果或生冷食物，令氣血津液或脾胃

功能受損，造成臟腑損耗，尤其肺部較為嬌弱，

故容易受到感染。」

從中醫角度看，外界的變化影響著人體五臟的生

理活動，故每當轉季，身體為了適應氣候的轉變

作出調整而變得虛弱，也是「進補」的好時機。

「現在就是一個好時機，一方面補充營養、恢復

體力，讓身體可以準備寒冬的來臨；另一方面護

養脾胃，重新啟動脾胃的消化吸收能力，為秋冬

『進補』打好基礎。」註冊中醫林家揚說。

不時不食順應自然

不少人立時便想到一堆名貴的食材，林家揚醫師

即補充：「順應自然氣候及環境生長的『當造』

蔬果，其營養價值更體貼人體當季的需要，只要

按照節氣調整飲食原則，也是『進補』佳品	

( 表一 )。」常謂「不時不食」，就是這個道理。

林家揚表示，整個秋季包括立秋、處暑、白露、

秋分、寒露、霜降六個節氣。在立秋與處暑的初

秋時期，盛夏的餘熱仍未完全消失，且忽冷忽熱，

人們容易不慎感受風邪、暑邪，導致感冒傷風、

中暑、脾胃疾病或舊病復發。由於初秋時期脾胃

功能偏於虛弱，這時進食切勿過於補益，以免難

以吸收，甚至損傷脾胃。應選擇可調養脾胃	

( 表二 ) 和清淡而易於消化吸收的食物，如粥或湯

水等。

及至秋分、寒露等中秋節氣，雨水少、乾燥、早

晚偏涼，自然界的「燥邪」（外感病因之一，包

括乾燥的氣候或環境狀態）當令，容易傷及人體

津液，謂之「秋燥」。由於「秋天應肺」，而肺

部又是較為嬌弱的臟腑，連帶與之密切相連相關

的口鼻、皮膚和毛髮等也對「燥邪」特別敏感，

容易引致不適，故身體會出現咽乾鼻燥、乾咳、

皮膚繃緊脫屑等症狀。

秋季特護潤肺養肝

由於「燥邪」容易犯肺傷陰，並傷及肝氣，故應按個人需要多吃一些養陰潤肺、調護肝臟及助生肝氣的食物，例如番茄、山楂、

橄欖、葡萄等帶酸味的食物，並減少進食辛味和燥熱的食物，如薑、蔥、蒜、辣椒等。

直到霜降的深秋，天氣更寒冷，刺激人體容易出現胃腸道的疾病，如胃痛、腹瀉等，若「燥邪」影響呼吸和心血管系統，也會

增加患上相應疾病的機會。

「當造」蔬果其實就是大自然暗示其所富含的營養屬於這個季節，為人體所需。因此，根據不同節氣和季候的特點選擇

食材，不時不食，便可達到增強體質、預防疾病及養生的功效。時屆中秋，快來「進補」！
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材料 做法

A.	 蘋果 3個

	 雪梨 2個

	 南北杏 20 克

	 豬𦟌半斤

	 無花果乾四粒

	 茯神一兩

B.	 雪耳 1朵

	 陳皮一角

1. �蘋果及雪梨洗淨，一開四，去籽去皮，浸水備用。

2. 雪耳浸發，切開。所有材料洗淨備用。

3. �將材料 A放入沸水中，以大火煲半小時，再轉慢

火煲半小時。

4. 加入材料 B，煲半小時，加鹽調味，即可享用。

食物 功效

蘋果 生津除煩益胃

雪梨、無花果 清熱生津、健脾開胃化痰

雪耳 滋陰生津、潤肺養胃

南北杏 潤肺化痰、下氣止咳

茯神 寧心安神、利水

陳皮 理氣調中、止嘔、化痰

宜忌： 以上食材合用能調養心神，使脾胃更易消化吸
收，有助舒緩痰少而黏、口乾舌燥、心神不寧、
失眠煩躁等症狀。


