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积食是小孩子中常见的症状，多因为
脾胃不好，导致厌食、挑食。张永树说，积食
容易造成孩子营养不良，影响生长发育，有
积食症状的孩子最好能进行适量的运动，
吃一些清淡的食品。家长朋友可以将野菊
花、枇杷叶、白花蛇舌草各10克煮水让孩子
日常饮用，有助于去积食、去胃火。

家有考生的家庭，考前孩子情绪稳定
尤为重要。杨扬建议家长们可以给孩子煲
一道合欢花猪肝瘦肉汤。准备60克猪肝、
60克瘦肉、30克合欢花。合欢花清洗干净
后用水浸泡，猪肝、瘦肉切片，用调味料拌
匀。把合欢花放入锅中，倒入清水，文火煮
10分钟，最后放入猪肝和瘦肉煮沸后调味
即可。这是一道滋补肝肾、补血养心、提高
免疫力的汤品，很适合当下食用。

近期孩子如出现咳嗽的症状，可以用
陈皮、川贝、柠檬、野菊花煮水代茶饮。川贝
陈皮柠檬水具有清热润肺、止咳化痰、理气
健脾、生津解渴、开胃消食等作用，甜甜的
味道孩子们也较为喜欢。

调理脾胃健体魄

眼睛的每个部位对应着不同的视觉
功能，需要的营养素也有所不同，可以遵
循“黄橘红”三色口诀。

黄色：叶黄素、玉米黄素
健康的黄斑部可过滤90%以上的有

害光源，靠的是累积在视网膜黄斑部和水
晶体的叶黄素和玉米黄素，这两种营养素
具有抗氧化和过滤蓝光的功能，可以达到
保护视力、延缓老化的目的。叶黄素的补
充重点是每日稳定摄入。除了叶黄素片，
含叶黄素多的食物有芒果、胡萝卜、玉米、
鸡蛋黄、西红柿、南瓜、葡萄、猕猴桃等。

橘色：维生素A（β-胡萝卜素）
眼睛之所以在黑暗、低光源的环境中

还能看到东西，靠的是视网膜上的杆状感
光细胞，而维生素A是视网膜感光细胞
中视紫质的先驱物质，能帮助维持夜间视
力、适应光线变化。

如果缺乏维生素A，便会引发暗光敏
感度不足，在光线不够的地方就看不清
楚，引发夜盲症。β-胡萝卜素可借由人体
正常的酵素作用转化成维生素A，需要时，
可以通过补充β-胡萝卜素转化成维生素
A。除了维生素A片，食物中也富含维生素
A。比如动物肝脏中的猪肝、鹅肝、鸡肝等，
奶类中的牛奶、马奶、羊奶等，果蔬中的葡
萄、柚子、樱桃、胡萝卜、白菜、西红柿等。

红色：茄红素
茄红素除了是知名的抗氧化剂，也能

够帮助眼睛的睫状体顺利达成对焦的任
务，改善长时间使用电子产品出现的弹性
疲劳、聚焦模糊等症状，延缓睫状体的老
化。富含茄红素的食物有西红柿、西瓜等。

（来源：健康时报，张君琳整理）

材料：猪蹄 1000 克，花生米（带红衣）
100 克，大枣 40 枚，黄酒、酱油、白糖、葱、
生姜、味精、花椒、大茴香、食盐各适量。

制法方法：
1.猪蹄刮去毛，洗净，剖开砍成段块。
2.花生米、大枣洗净；葱切段，姜切片

备用。
3. 用砂锅先将猪蹄煮至四成熟后捞

出。用酱油涂均匀，放入植物油内炸成黄
棕色，再放入洗净之砂锅内，注入清水，放
入花生米、枣及其他佐料。

4.在旺火上烧开后，改用文火炖至熟烂。
5.分四顿佐餐食用，连服10—15日。
本膳方以猪蹄、花生、大枣为主料。猪

蹄能和血脉，润肌肤，益气通经，以其善补
气血、通血脉、润肌肤而用于毛发枯黄失荣
者。花生性味甘、微苦而平，具有养血和血、
和胃润肺及润肠通便作用，适用于营养不
良、脾胃失调、咳嗽痰喘、便秘等。大枣为益
气健脾的常用药。故本方以花生、大枣两味
健脾和胃、益气补中，配伍猪蹄，共奏益脾
胃、生气血、滋肾精的作用。精血充盛，则毛
发渐生渐黑，故可治发枯发脱之证。适用于
气血亏虚所致的毛发枯黄，容易脱落，稀少
而早白者，并伴有面色不华、心悸气短、自
汗乏力等。阳虚痰湿内盛体质者禁服。

（来源：《中华临床药膳食疗学》，张君
琳整理）

许多日常生活里的调味品，不仅
让食物口味提升，还具有调理、治病的
效果。

葱

葱是我们日常饮食中最常见的食
材之一。它除了能为饮食增添风味之

外，还具有发表通阳、解表发汗的功
效，可用于治疗风寒感冒。现代研究

表明，葱具有解热、祛痰、促进消化吸
收、抗菌、抗病毒、降血脂、降血压、降
血糖的作用。

姜

俗话说，“妙用生姜，胜得良方”。
厨房里不起眼的生姜，其实是一味常

用的中药，具有解表散寒、温中止呕、化
痰止咳、解鱼蟹毒等作用，可用于风寒
感冒、胃寒呕吐、寒痰咳嗽、鱼蟹中毒等
症，被称为“呕家圣药”。

蒜

大蒜具有解毒消肿、杀虫、止痢的
作用，可用于痈肿疮疡、疥癣、肺痨、顿
咳、泄泻、痢疾等症。现代研究表明，大
蒜具有灭菌消炎作用，同时还有很强的
抗病毒能力，是防病保健良材。

花椒

花椒具有温中止痛、杀虫止痒的作
用，内服可用于脘腹冷痛、呕吐泄泻、虫
积腹痛；外用治湿疹、阴痒等症。口嚼花
椒可以有效缓解牙痛。将花椒与食盐炒
后敷于腹部可以缓解腹痛、痛经属虚寒
证者等。阴虚火旺之人及孕妇不适宜服
用花椒。

八角茴香

八角茴香入药具有温阳散寒、理气
止痛的作用，用于寒疝腹痛、肾虚腰痛、
胃寒呕吐、脘腹冷痛等。选购八角茴香
的时候一定要注意区分正品八角茴香
及其伪品莽草。需要注意的是，八角茴
香食用过量会损目发疮，有虚火的人不
建议食用。

肉豆蔻

肉豆蔻具有温中行气、涩肠止泻的
作用，用于脾胃虚寒、久泻不止、脘腹胀
痛、食少呕吐等症。但是食用过量会导
致眩晕、呕吐和恶心。

草豆蔻

草豆蔻入菜可以去除鱼、肉等食品
的异味，入药具有燥湿行气、温中止呕
的作用，用于寒湿内阻导致的脘腹胀满
冷痛、嗳气呕逆、不思饮食等症。阴虚血
少、津液不足者禁服，无寒湿者慎服。

豆蔻

豆蔻有化湿行气、温中止呕、开胃
消食的作用，用于寒湿中阻导致的不思
饮食、呕逆、胸腹胀痛、食积不消等症。
需要注意的是，豆蔻辛香燥烈、耗气伤
阴，不宜长期大量食用。

肉桂

肉桂具有补火助阳、散寒止痛、温
通经脉的作用，用于阳痿宫冷、腰膝冷
痛、肾虚作喘、虚阳上浮、眩晕目赤、心
腹冷痛、虚寒吐泻、寒疝腹痛、痛经闭经
等症。有出血倾向者及孕妇慎用。

白芷

白芷具有散寒解表、祛风止痛、宣通
鼻窍、燥湿止带、消肿排脓的作用，用于
感冒头痛、眉棱骨痛、鼻塞流涕、鼻鼽、鼻
渊、牙痛、带下、疮疡肿痛等症。白芷作为
调味品可以很好地祛除牛羊肉腥味。

厨房里还有很多类似的调味品，比
如辣椒、孜然、香叶、胡椒、豆豉、陈皮、荜
茇、高良姜、砂仁、芫荽、紫苏、山楂等。在
烹饪时，这些调味品也在“润物细无声”
地发挥着药材特性，守护大家的健康。

（来源：中国中医药报，张君琳整
理，CFP/图）

这些调味品，用好了能防病保健

学着做药膳

花生大枣炖猪蹄

“三色”营养可护眼

花茶花膳 宁心安神
菊花、金银花、玫瑰花、红花、三七花、鸡蛋花、合欢花、栀子花、百合花等

多种花卉不仅好看，还可入药，通过组合作为男女老少日常补益之用

立夏过后，阳气渐长。气温回升可能会影响人体
的情绪调节中枢导致心情烦躁，诱发心神不宁。《黄帝
内经》中提到夏养心，因此这个季节可以多食用些有
助于宁心、安神的食物。夏季，花开绚烂，可以在专业
医生的指导下，选用不同花卉制作代茶饮或者食疗
方，适量食用，疗愈身心。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

炎热的夏季，“双花饮”是一款老少皆宜
的代饮茶。将菊花与金银花加水煮开即可饮
用。饮用时，再加入采用低温热处理等工艺流
程，经浓缩、精滤、杀菌、破晶核后获得的高浓
度纯净精制蜜，可以起到清热润肺的作用，尤
其适合咳中带痰的人群。

福建省名中医张永树介绍，在中医里可
以当药材使用的花有很多。比如，玫瑰花可以
行气解郁、和血、止痛，辅助治疗跌扑伤痛、肝
胃气痛、食少呕恶以及月经不调等。菊花性微
寒，有平肝明目、散风清热以及解毒的作用。
栀子花具有杀菌消毒、润肠通便、凉血清热、
镇静降压的作用。芍药也是一味常用的药材，
可以利尿，也可以有效防止细菌侵入，还可以
减少出汗，并能促进体内的血液循环。金银花
性味苦寒，具有清热解毒的作用，可以用来辅
助治疗口腔溃疡、牙龈肿痛、风热感冒以及因
血热引起的痢疾等疾病。

此外，红花、三七花、鸡蛋花、合欢花、栀
子花、百合花等很多花卉都可以作为药用，具
体需要谨遵医嘱。

多种花卉可入药

夏天气温明显升高后，空气中的湿度也会
有所增加，人体的新陈代谢明显加快，可能出
现情绪烦躁、头昏脑涨、血压波动等情况。张永
树建议，有慢病基础的老年人，可以饮用一些
花卉代茶饮，用于日常养生。

有高血压病史的老人可以试试三七花降
压茶，将三七花、胎菊、山楂肉、枸杞、甘草冲水
当茶饮。三七花是公认的降血压比较有效果的
植物，甘草可健脾补气，枸杞用于补气血，中和
了三七花和胎菊的寒性，即使经常头晕目眩的
高血压人群也可以饮用。

炎炎夏日，应季的啤酒、炸鸡、小龙虾是很
多人的心头好，但一想到痛风发作就会肿痛的
关节，化验单上居高不下的尿酸值，又望而却
步。尿酸偏高的老人，可以饮用菊苣栀子降尿
酸茶，将菊苣、栀子、百合、葛根、桑叶煮水喝，
可以辅助降尿酸、减少痛风发作。

针对老年人中常见的失眠症状，张永树介
绍可以试试合欢花粥。选用30克合欢花、50克
粳米。合欢花清洗干净后放入锅中，加入适量
清水煎取药汁，粳米淘洗干净后加入药汁和适
量红糖，熬至粥稠即可。这道合欢花粥有利于
养心、安神、解郁、活血、消痈肿，适用于忿怒忧
郁、虚烦不安、健忘失眠等症状。

花茶辅助降“三高”

如今不少女性喜欢通过冲泡不
同类型的饮品来提升喝水的口感，
在与花卉有关的代茶饮中，也有适
合女性的选择。

泉州市中医药学会药膳分会主
任委员杨扬介绍，夏季阳气升发，容
易让人变得烦躁不安，容易生气，如
果过度愤怒或久怒不解，容易导致
肝气郁结，反映到身体上可能会出
现口干、烦躁易怒、抑郁失眠，对女
性来说，还可能会出现乳房胀痛等
症状。可以用15克忍冬花、15克夏
枯草、15克蒲公英加冰糖，代茶饮
用，有助于调节身心。

美容养颜是女性的日常必修
课。可以选择用西洋参、藏红花、
枸杞煮水饮用。藏红花味甘、性

微寒，有活血化瘀、凉血解毒、解
郁安神、保肝利胆、保护心脑血
管等作用。西洋参味甘、微苦，性
凉，补气养阴、清火生津，有很好
的补益效果。需要注意的是，在
喝藏红花枸杞西洋参水期间，要
避免喝浓茶。

对于上班族的女性来说，最担
心加班熬夜后身体的损耗，杨扬推
荐可以选择冲泡菊花、金银花、决明
子、牛蒡根、枸杞、桂花作为代茶饮
来调节身体。菊花、金银花、决明子
都有清热解毒的作用，枸杞滋补肝
肾、益精明目，桂花可以祛痰止咳、
行气止痛、活血化瘀。熬夜过后来一
杯这样的“熬夜恢复水”，有利于恢
复元气。

美容养颜调身心

中药栀子花中药栀子花

中药玫瑰花中药玫瑰花

中药合欢花中药合欢花

中药菊花中药菊花

中药金银花中药金银花

中药藏红花中药藏红花

西红柿含有茄红素西红柿含有茄红素

花生大枣炖猪蹄花生大枣炖猪蹄

芒果含有叶黄素芒果含有叶黄素

八角茴香入药可八角茴香入药可
温阳散寒温阳散寒、、理气止痛理气止痛

大蒜可以解毒消肿大蒜可以解毒消肿

关 注 泉 州 晚 报 社
“泉州味道”美食公众
号，了解更多美食资讯。

白芷可散寒解表白芷可散寒解表


