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想要增强孩子的抵抗力，可以多给孩子补
脾。泉州营养健康协会会长林海云介绍，冬主
藏，家长可以帮孩子敛藏好阳气，适当进补，增
强孩子体质。

林海云介绍，白术、太子参、五指毛桃、黄芪
是适合给孩子健脾补气的中药材。白术、太子参
这两味药比较温和，又有较好的补脾效果。如果
孩子容易感冒，或者体质较弱，在孩子消化好、
没病痛的时候，可以用这两味药来煲汤。五指毛
桃是相对平和的药材，还能清热、祛湿，并有一
股香气，煲汤的口感很好。黄芪是众所周知的补
气药材，气虚严重、时常生病的孩子可适当服用
黄芪，会有比较明显的效果。不过，给孩子用黄
芪，用量不可过大，建议在医生指导下进行。

家长们可以准备以下药膳方，在孩子消化
功能正常、身体健康时食用，每周一次，可以健
脾补气，提高抵抗力。

虫草花太子参鸡汤。准备虫草花、冬菇、太
子参、白术、山药、陈皮、麦冬，鸡半只，姜少量。
先将虫草花、冬菇洗去沙尘，用温水浸泡发开；
然后将太子参、白术、山药、麦冬和陈皮用清水
冲洗干净；将鸡去皮斩件，焯水；随后把所有材
料放入汤煲内，加水大火烧开后转小火，继续煲
约1小时，加食盐调味即可。

霸王花无花果汤。准备霸王花、无花果、五
指毛桃、山药、桔梗，排骨250克。莲藕、玉米、胡
萝卜适量，去皮切小段备用，排骨焯水备用。将
所有材料一起下锅，大火烧开转中小火，炖煮1
小时左右，出锅前，加盐调味即可。

健脾补气助孩子强体质

中医认为，“五脏六腑皆令人咳，非独
肺也”。咳嗽不只与肺有关，如果调理肺
部依然久咳不愈，不妨考虑一下其他脏
腑的问题。

心血不足、心火旺盛，无法滋润肺部，
心火犯肺则可能引发咳嗽，并且伴随心
悸、失眠、舌尖红等症状。遇到这些问题，
可以试试百合枇杷茶。百合味甘性寒，归
肺经、心经，具有养阴润肺、清心安神的
作用。可将50克鲜百合去皮去蒂，取5个
枇杷去皮去核，两者一起加水大火煮开
后改小火煮15分钟，酌加适量冰糖，待冰
糖溶解后加入适量淀粉，拌匀，再煮2分
钟即可。

如果早起和餐后嗓子里有痰，色白质
黏，且易咳嗽，易乏力，并有便溏、胃口不
好、舌苔白腻等现象，就是脾虚湿蕴，上
泛于肺，需要健脾益气。可以选择补脾益
气、醒脾开胃的食物，比如，粳米、薏苡
仁、熟藕、粟子、山药、扁豆、红枣等。

如果肾气不足，便难以辅助肺气升
降，可能引起咳嗽，往往久咳不止，痰
少或无痰，或伴有咯血，可能还伴有腰
膝酸软、头晕耳鸣、夜尿频多等症状。
这种情况下，宜服用五味子。它具有收
敛肺气、滋补肾阴的功效，可将五味子
与水同煮，饮用其汤汁，既能缓解咳
嗽，又能滋补肾脏，对上述病症有辅助
治疗的效果。

生气也会伤肺。情绪抑郁、肝气郁结，
会导致气机不畅，影响肺功能，引起咳
嗽，这时候就需要用疏肝理气的食物来
调理。比如，将橘皮洗净晒干，与茶叶一
起泡水喝，或单独泡水喝，都可以提神、
通气；用玫瑰花沏水喝也有助于疏肝理
气解郁，上火生痰的人喝玫瑰花茶还能
清热消痰。还可以将鲜白萝卜洗净切成
小块，与粳米一起加水煮成粥，可以止
咳、化痰、消食。

如果饮食调理未能奏效，久咳不愈或
者有加重迹象，请及时就医。

（来源：中国中医科学院门诊部公众
号 整理：张君琳）

制作方法：
准备带皮的冬瓜 、粳米 、嫩姜丝 、

葱、食盐、味精、香油适量。将冬瓜洗净
后削皮，皮不要丢弃，去瓤切块。将粳
米洗净放入锅内，加水煮粥。待米粥半
熟时，将冬瓜、冬瓜皮放入锅内，再加
适量水，继续煮至瓜熟米烂汤稠，捞出
瓜皮，加入姜、葱、食盐、味精、香油调
味即成。

此膳可利水消肿、清热解毒，适用于
水湿内聚或湿热壅盛所致之水肿胀满、
小便不利；还可用于急、慢性肾炎水肿，
营养不良性水肿，妊娠水肿，肝硬化腹
水，脚气病水肿，肥胖症等的辅助治疗。
冬瓜味甘、淡，性微寒，入肺、大肠、小肠、
膀胱经，为利尿消肿药食两用之佳品，其
皮、肉、瓤均可入药。《神农本草》中说，冬
瓜“令人悦泽好颜色，益气不饥，久服轻
身，耐老”。冬瓜与粳米共煮粥，既可利水
消湿，又能养胃充饥。冬瓜以老熟为佳，
煮时不宜放盐，以免影响利水消肿效果。
水肿病人可长期服食。

（来源：《粥谱》整理：张君琳）

下周即将迎来立冬节气，俗话说，“冬
季进补，上山打虎”，冬天是适宜进补的时
节，但是并不能“盲补”。

冬季要注意养肾和养胃。冬季为肾经
旺盛之时，肾主咸，心主苦。若冬季咸味吃
多了，就会使肾水更加亢奋，从而使心阳
的力量减弱，所以饮食应少咸多苦。此外，
从中医的角度，冬季气候处于阳消阴长的
过程，如果不慎受凉，会使得寒邪内克于
胃肠，导致胃肠不适，因此应养胃，多吃温
性热性食物，提高机体的耐寒能力。

一些食膳方推荐在冬季作为家常汤品。
冬天一定要注意暖胃，药食兼优的芡

实是养胃佳品，具有补中益气、开胃止渴、
固肾益精等作用，可用芡实炖鸡肉或者瘦
猪肉，也可做一道芡实栗子汤。

芡实栗子汤可补肾养脾，对腰酸腿
软、晨起腹泻、畏寒怕冷等有一定的缓解
作用。准备栗子50克、芡实粉30克、粳米
150克、核桃仁适量。栗子去皮、剥净，在
水中浸泡半小时到1小时；粳米淘洗干净
放入锅中，再加入栗子、芡实粉，武火烧开
后转文火熬煮20到30分钟。待栗子绵软
后，放入核桃仁，煮5分钟左右即可。

板栗羊肉汤可补肾强筋。羊肉性热，
有补肾壮阳、温补气血、开胃健脾的作用；
板栗可养胃健脾、补肾强筋。但要注意，羊
肉甘温大热，过多食用会加重一些疾病，
一般一天食用50克到100克即可。

红薯生姜汤可以益气润肠。红薯有健
脾养胃、润肠通便的作用，搭配温中散寒

的生姜能起到益气润肠的作用。
白萝卜羊肉汤有补虚温中、降气消痰

的作用，常吃可增强人体御寒能力。羊肉
500克、白萝卜 300克和白胡椒粉、盐适
量。羊肉切大块，洗净后汆水捞出；白萝
卜洗净，切大块。所有材料放入汤煲内，
武火烧开后，转文火再煲1个小时左右即
可。出锅时加适量盐、白胡椒粉调味。

当归羊肉汤有补血、活血、暖中补虚、
补中益气的作用。一人份的量为15克到
30克当归，配250克到500克羊肉。羊肉
膻味大，煲汤时可选择加入一些陈皮或者
胡椒、生姜等物去除膻味。

如果在冬季出现“上火”症状，也可用

饮食加以调理。
白萝卜能消食清火。冬季气候干燥，

人们容易火气大、情绪激动，血压更容易
升高，可以适当喝点白萝卜汁清内火。白
萝卜还能下气、消食、润肺、解毒生津。

莲藕生食能清热润肺，熟吃可健脾开
胃。冬天吃莲藕，不仅能清热润燥，还能通
气顺气。莲藕生吃时，可榨汁与鲜梨汁、甘
蔗汁等混合饮用；熟吃的常见做法就是鲜
藕炖排骨。

冬天容易出现口干、便秘、咽疼等“上
火”症状，因此增加水分、维生素的摄入更
加重要，应多食果蔬。

甘蔗味甘性寒，是很好的泻火食品，

可以清热润燥。甘蔗清凉爽口，含有丰富
的糖分、水分、维生素等，最适合冬季吃。
甘蔗一般人群均可食用，但脾胃虚寒、胃
腹寒疼者不宜食用。

梨有养阴清热、生津润肺、清热降火
等作用，对于津伤烦渴、咽喉干痛、肺燥咳
嗽、肠燥便秘等秋冬季节常见的毛病都有
较好的预防作用。梨性味寒凉，脾胃虚弱
易腹泻、手脚冰凉的人应少吃。

柚子可以健脾消食、润肺止咳、下气
消痰。柚肉中丰富的维生素C能提高免疫
力、促进消化、帮助通便。冬季嗓子干痒、
咳嗽，可以吃点柚子缓解。

（来源：中国中医 整理：张君琳）

学着做药膳

关 注 泉 州
晚报社“泉州味
道 ”美 食 公 众
号，了解更多美
食资讯。

冬瓜粥利水消肿

久咳不愈
该调理的未必是肺

冬瓜的皮、肉、瓤均可入药（CFP）

百合枇杷茶可润肺（CFP）

以食补气 提高免疫力

中医认为，补气
是最快提高免疫力的
方法之一。古代名医
扁鹊在《难经·八难》
中说：“气者，人之根
本也，根绝则茎叶枯
矣。”气就是人的根，
身体变化的根源是气
在波动。除了中药方
剂，日常通过食膳亦
可提气，增强免疫力。

□融 媒 体 记 者
张君琳/文 CFP/图

补气有补元气、补脾气、补
肺气等诸多提法，具体该怎么
补呢？南星中医门诊部医生徐
锡金介绍了几种方法。

补元气，常用党参、人参、黄
芪、山药、白术。

当人过度劳累时，刚开始会
觉得心跳加快，严重了会心慌、
气短，这是心脏病前期心气虚
的表现。这时需要补心气，西洋
参和红参是首选。

补脾气的中药有白术和山
药。如果舌苔厚，也可以加一些
白扁豆，既补脾气又能祛湿。

如果出现腰酸、乏力、精神
不佳、容易腹泻、腰膝酸痛等症
状时，则需要补肾气。尤其是老
年人，肾气不足，容易感冒，并
能引起其他并发症。补肾气常
用枸杞、菟丝子、五味子。

肺气虚主要表现为说话没
力气、盗汗、失眠、心慌气短、月
经提前等症状，咳嗽气喘是其
最常见的症状。补肺气可用黄
芪、麦冬、五味子、甘草来调理。

补气功效最齐全的食物当
属山药，它也是秋冬应季食材。
山药，味甘、性温，入肺、脾、肾
三经，肺气、脾气、肾气都能补。
同时，它药性平和，是药食两用
的佳品，常吃对身体有益。

徐锡金医师提醒，补气，因
情况而异。健康的人如果盲目依
赖补气的药来强健身体，容易打
乱体内的阴阳平衡，反而对健康
不利。只有正确进补，才能补出
好身体。

饮食调理
因“气”而异

徐锡金说，可以通过合理饮食达到益
气补血、提高免疫力的目的。

牛髓粥可以安五脏、益气力。将4到8
根牛棒子骨加清水熬取牛骨髓，并加入姜
片、绍酒、粳米、生地黄汁、味精、蜂蜜煮成
粥。此粥冬天宜稠，夏天宜稀，适用于脾胃
虚弱、消化不良、肌肉消瘦、口渴者。

想要益气养血、健脾和胃，可食用鹌
鹑山药粥。鹌鹑洗净去骨，剔出鹌鹑肉，切
成小碎块。将山药快速冲洗干净，粳米淘
洗干净。粳米、山药、鹌鹑肉同时放入锅
内，先用大火烧开，改用小火慢煮，至粥
成，加姜、葱、盐少许即可。隔日服食一次，
此粥适用于体虚乏力之人。

菠菜粥有助于养血润燥。将菠
菜洗净，在沸水中烫一下，切段；粳

米洗净置锅内，加水适量，煮
至粳米熟时，将菠菜放

入粥中，继续

煮至粥成，再放入食盐、味精即可。每日酌
量食用，适用于血虚面黄消瘦之人。

桂圆莲子粥可以益气养血。将莲子去
皮心，大枣去核，与桂圆、糯米一同放入锅
内，加水适量，煮成粥，加入白糖搅匀即
可。适用于气血亏虚型贫血。

以下几款补气养血的药茶也有助于
身体的调理。

当归和丹参两味合饮可保气色红润、
补血补气。两者冲入热水焖泡30到40分
钟后，即可饮用。容易腹泻或肠胃功能弱
者，可减少当归的分量。

何首乌味甘苦，益精血补肝肾，枸杞
味甘，可养肝明目，两者用热水焖泡后即
可饮用。易腰膝无力、频尿肾虚者常饮用，
可养气壮筋骨，但由于枸杞较易上火，燥
热者可减少枸杞分量，或加入菊花，可降
低热性。

用枸杞和红枣冲泡而成的枸杞红枣茶
可补血补气，尤其适合气血不足的女性。长
期饮用对改善失眠和手脚冰凉有好处，但
是患有热感冒的人就不适合饮用。

药膳养生茶益气补血

立冬将至
饮食宜讲求温热

白萝卜羊肉汤补虚温中白萝卜羊肉汤补虚温中、、降气消痰降气消痰（（CFPCFP）） 红薯生姜汤益气润肠红薯生姜汤益气润肠（（CFPCFP））
甘蔗有清热润燥的作甘蔗有清热润燥的作

用用 （（CFPCFP））

桂圆莲子粥适用于气血亏虚型贫血桂圆莲子粥适用于气血亏虚型贫血

菠菜粥有助于养血润燥菠菜粥有助于养血润燥
枸杞红枣茶可补血补气枸杞红枣茶可补血补气


