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材料：人参、粳米、冰糖适量。
做法：将粳米淘净，然后与切片或打

粉后的人参一起放入砂锅内，加水适量，
煮至粥熟。再将化好的冰糖汁加入，拌匀，
即可食用。

本方所治之证为元气及脾肺之气虚
弱所致。方中人参大补元气、补脾益肺，无
论对气虚欲脱、短气神疲、脉微欲绝的危
重症候，还是脾气虚弱导致的不思饮食、
食少便溏及肺气虚弱导致的少气懒言、动
则喘乏、易出虚汗，或消渴少津、心神不安
等一切气虚之证，皆有良好的补气作用。
粳米性味甘平，补中益气、健脾和胃。冰糖
味甘性平，补中益气、和胃润肺，又能调
味。人参、冰糖相配煮粥食用甘甜不腻，补
气而不温燥，制作方便。长期食用，具有养
生保健之功，为家庭食疗良方。

本方作用平和，坚持数日，方可见效。
一般以生晒参、西洋参、红参最为常用。生
晒参常用于气虚不足之人，西洋参常用于
气阴两亏之人，红参常用于阳气虚弱之
人。人参一般只适用于虚证，实证、热证或
正气不虚者忌用，“滥用”“蛮补”可形成

“人参滥用综合征”，出现血压升高、失眠、
兴奋、食欲减退等副作用。

（来源：《食鉴本草》张君琳/整理）

冬季气候干燥，市民容易出现口干舌
燥、咽喉不适等问题，不妨吃点甘蔗轻松
化解。甘蔗是冬季的常见水果之一，不仅
能为身体补充水分，而且营养丰富，是
一味较好的食疗食材。中医认为，甘蔗
味甘性平，具有清热生津、润燥和中、滋
阴解毒的作用，民间更有“冬吃甘蔗赛过
参”的说法。

生吃补血止渴

吃甘蔗，可以补充糖分。甘蔗可以为
机体补充热能，对防治低血糖、消除疲劳
等有较好的效果。

甘蔗有解热止渴、和中宽膈、下气止
呕、助脾健胃、利尿、滋养等作用。可缓解
口干舌燥、津液不足、小便不利、大便秘
结、反胃呕吐、消化不良、发烧口渴等症
状。如果觉得燥热、小便不顺畅、口渴等，
吃点甘蔗可以缓解。

其次，甘蔗中含有丰富的维生素和矿
物质，每公斤甘蔗含铁9毫克，居水果之
首，因此甘蔗素有“补血果”的美称。

另外，甘蔗中含有大量的水分以及糖
分，口渴的时候吃一点甘蔗能够马上缓
解，同时甘蔗对缓解酒后烦躁、酒后不适
有较好作用。

甘蔗还能够滋润喉咙、保护嗓子，多
嚼甘蔗能够健齿，锻炼面部的肌肉，口臭、

嘴巴发炎的人都可以多嚼甘蔗。

煮水润肺止咳

市民平时吃甘蔗，大都直接去皮，嚼
着吃，其实也可以试试煮水喝。用甘蔗煮
水可以达到清热润燥的效果，有助于排出
体内毒素，同时对于肺热肺燥引起的咳
嗽、气喘等症状有一定的缓解作用。

“甘蔗+橙子+红茶”，清热润肺。甘蔗
的甘甜叠加红茶的醇厚和橙子的果香，香
气醇厚。这款饮品不仅能清热润肺，还能
醒酒暖胃，特别是对缓解冬季咽干口渴、
喉痒咳嗽有一定效果。

“甘蔗+雪梨+山楂”，消食健脾。这三
者搭配，不仅酸甜可口，还能健脾养胃，帮
助消化。大吃大喝一顿后，如果你感觉肚子
油腻不舒服，可以来一杯甘蔗雪梨山楂饮。

“甘蔗+生姜+陈皮”，生津止渴。甘蔗
的甜美、生姜的辛辣和陈皮的微苦，三者
在一起，不仅能调和药性，还能增强健脾
暖胃的效果。三者共同煮水饮用，可以生
津止渴、滋阴润燥，特别适合口干舌燥、排
尿不畅、大便干燥的人群。

“甘蔗+红枣+枸杞”，这三者搭配，成
为润喉润燥的佳品，不仅味道清甜可口，还
能化痰润肺，补气血。冬季气温寒冷时，一
杯甘蔗红枣枸杞饮，能让喉咙舒爽起来。

“甘蔗+银耳+百合”，止咳化痰。甘蔗

的润肺止咳作用与银
耳的滋阴润肺作用相得益
彰，加上百合清心安神，不失为
止咳化痰的好组合。

入汤效用多

甘蔗与不同的食物一起烹饪，也会产
生不同的保健作用。

百合二汁汤润肺止咳、生津止渴，适
用于肺燥咳嗽者。将百合洗净，加水煮烂。
锅中放入甘蔗汁、白萝卜汁及枸杞煮沸。
加入蜂蜜搅匀后降温保存，于睡前服用。

甘蔗羊肉汤温补御寒，开胃健脾，补
气血。将甘蔗切成小段，羊肉切块备用，山
药、胡萝卜、洋葱切丁备用。甘蔗和羊肉放
入锅中，放入八角，加水用小火炖熬制汤
底，完成后将甘蔗和羊肉捞出。油锅烧热，
炒香洋葱，然后放山药、胡萝卜，一起翻
炒。将甘蔗和羊肉一起倒入锅里，倒入汤
底淹没食材，大火烧开后改中火炖20分钟
到30分钟即可。

甘蔗马蹄水清热解毒、清肺热，适合
冬天口干舌燥、鼻子发痒、咳嗽等症，常服
可提升免疫力。将甘蔗去皮切成圆段，马
蹄去皮，红枣洗净。用炖盅一个，加入甘
蔗、马蹄、红枣、桂圆肉、红糖，注入适量的
清水后加盖。将炖盅放入锅内，隔水用大
火炖2小时即成。

食之须有度

虽然甘蔗好处多多，但并非人人
适宜。

甘蔗偏凉性，脾胃虚寒、胃腹寒痛者、
糖尿病患者应少食或谨遵医嘱，孕妇和婴
幼儿也需适量。

甘蔗采摘后，由于在运输、销售等
情况下储运不当，很可能产生霉变，被
菱孢霉菌污染，而污染后一个很重要的
特点就是——甘蔗芯变红色或红褐色。
特别注意：即使把红芯部分去掉也是不
能吃的。

食用甘蔗后要及时漱口，以免过多的
糖分在口腔滞留，引起龋齿和口腔溃疡。

优质的甘蔗茎秆粗硬光滑，富有光
泽，表面挂有白霜，无虫蛀孔洞。

如果看甘蔗外观仍然分辨不出也不
要紧，在商家对甘蔗剥皮、分段的时候一
定要注意看甘蔗的中心和表皮，如果是红
心的话说明甘蔗品质不佳。此外，谨防有
些不法商家出售变质的甘蔗榨汁，因此不
明来源的甘蔗汁最好不要饮用。
（来源：广东中医药公众号 张君琳/整理）

说到冬天必吃的水果，橙子一定榜上
有名。酸酸甜甜的口感，让人想到都直流
口水。橙子浑身是宝，就连皮都可入膳。
有很多隐藏吃法，不仅鲜美可口，而且对
人体有益。

如果咽喉发炎、有黄痰、咽喉红肿发
痛、口干、口苦，可试试盐蒸橙子。将一个
橙子用盐清洗干净，在橙子顶盖处切开，
用叉子扎几下橙肉，然后往橙肉撒上一克
盐，涂抹均匀，上锅蒸10分钟到15分钟
就可食用。

橙子蒸蛋好看又好吃。先将橙子洗净
切成两半，挖出橙肉并捣碎。然后将鸡蛋
打散同橙肉混合后倒入橙皮中装八分满。
接着将橙子放在锅中蒸 8分钟到 10分
钟，蒸出来的橙子鸡蛋，口味酸甜。

橙香鸡翅，别有一番风味。将香葱洗
净，切出葱白备用，蒜拍扁备用。香橙洗
净，一个榨汁，一个切厚片备用。鸡翅洗
净，用刀在表面上划两个口子方便入味，
然后加入生抽、老抽、料酒、蚝油、葱白、
蒜头、橙汁腌制2小时。烤箱200℃预热
10分钟后，在托盘上铺上锡纸，放入鸡
翅，每个鸡翅上放一块橙子片，然后
200℃烤30分钟即可。

美味的蜂蜜橙子水有润肺止咳、通便
排毒的作用。橙子去皮，切成小块备用。
先将切好的橙子放入榨汁机中，加入适量
温水搅打成汁，将果汁倒入杯中，加入适
量蜂蜜搅拌均匀即可。

寒冷的冬天，适合来一杯苹果热橙
茶。用盐水把橙、苹果洗干净，切块。再把
去皮的橙、苹果块、黄冰糖放入锅中，倒
入适量矿泉水。煮开后加入红茶，再煮10
分钟，煮好后过滤掉茶叶，温暖人心的苹
果热橙茶就做好了。

（来源：中国中医科学院门诊部公众
号 张君琳/整理）

蔡婉霞介绍了几款冬至常见的食
疗食谱。

羊肉汤可以温补阳气，驱寒暖身。
准备 500 克羊肉、10 克枸杞、10 克当
归、5颗红枣、3片生姜。首先将羊肉切
块，飞水去腥。然后将羊肉、枸杞、当归、
红枣、生姜放入锅中，加入足量清水，大
火煮沸后，撇去浮沫，转小火慢炖2小
时。调味后即可食用。

八宝粥可以补气养血，滋阴润
燥。糯米、红豆、绿豆、枸杞、红枣、莲
子、杏仁、百合分别取适量。将所有
材料浸泡一夜，清洗干净后放入锅
中，加入适量水煮成粥，最后加入适
量冰糖。可根据个人口味调整粥的黏

稠度。
庄玲玲建议，气虚、血虚的人群可

以将高丽参与肉类炖煮，提升体质。如
果有打喷嚏、身体疲乏的症状，可以多
食用海参。对于支气管比较弱的人群，
可以食用燕窝润肺，也能美容养颜。护
理心脏，则可以选用一定量的西洋参炖
煮或者泡水、煮水饮用。

蔡婉霞提醒，食材搭配要注意平
衡，避免温补与寒凉食材同食，导致身
体不适。冬季容易食欲旺盛，但过多油
腻食物会增加胃肠负担，宜进食清淡食
物。虽然冬季需要补充营养，但食疗应
适量进行，避免过量造成胃肠不适，出
现腹胀、消化不良等问题。

家常药膳 注意适量

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。

人参粥

解锁橙子
多种吃法

冬至进补 来年“打虎”
明日进入二十四节气中

的第 22 个节气——冬至，预
示着严寒即将到来。俗话说，

“冬至进补，来年打虎”。市民
可顺应节气，在饮食上多选
择滋补暖身之物。

□融媒体记者 张君琳/文
CFP/图（除署名外）

在泉州，冬至这一天，不少人选择
通过饮食“补一补”。锦兴滋补行老板庄
玲玲说，泉州冬至用来进补的肉菜主材
主要有猪、牛、羊肉，还有兔肉、鸡肉、鸭
肉、鹅肉等。如今，随着生活水平的提
高，老百姓在烹煮进补菜品时，会选择
一些药材作为配料加入，从而提
高食物的养身效果。药膳逐渐
成为民间冬至进补的一种传统
做法。以南安官桥当地颇具
特色的驴肉为例，针对不同
的作用，可以有不同的做法。
日常驴肉常做成地瓜粉团；
加入当归、川芎、香果、桂皮
可以提升滋补效果；对于怕
寒的人群，可以加入黄芪、党
参，用于补气。

冬天气候寒冷，多数人群容易出
现阳气不足、气血虚弱等症状。适合通
过食疗来增强体质、预防疾病。一级营
养师、健康管理师、副主任护师蔡婉霞
建议，冬至进补的重点是温补阳气、滋
阴养血和提高免疫力，冬至进补的食疗
作用显著，它不仅有助于温补阳气、滋
阴润燥、补充气血，还能帮助调理身体、
增强体质、提高免疫力，为寒冷的冬季
做好充分的准备。

蔡婉霞介绍，冬季寒冷，人体阳气
易虚弱，适合食用具有温阳作用的食
材，如羊肉、牛肉、鸭肉、鹅肉、乌鸡、猪
肉、红枣、桂圆等，冬天适量进食这类食
物有助于温补肾阳、增强体质。虽然冬
天寒冷，但空气干燥、容易导致体内津
液的流失，因此也要注意滋阴润燥的食
材，如黑枸杞、百合、银耳等泡水或者煮
汤饮用，进食这类食物有助于保持体内
水分、抵御寒冷。冬至时节适合补气养
血，尤其是对于体质虚弱、容易疲劳的
人群，可以选择一些具有补气养血效果
的食材，如黄芪、当归、枸杞、肉桂、红
枣、桂圆等，进食这类食物有助于驱寒
养血、提升免疫力。

温阳滋阴 双管齐下

泉州医高专药学院中药学教研室
副主任胡建萍介绍，冬季适合适当进补
提升人体能量，让人体的阳气蓬勃生
发。因此市民一般冬至前后会开始进
补，但需根据不同体质食用不同的食
物。如阴虚以补阴为主，阳虚则要以补
阳气为主。

对于阴虚体质的人群，可以食用一
些养阴的药膳。比如将常见的沙参、玉竹
与猪心、猪肚等一起炖煮，可以起到养阴
清肺的作用。

对于阳虚体质的人群，即容易怕冷的
人，推荐食用能够温阳散寒的一些食材，
比如羊肉。如果想要借助食物提升补气血
的效果，可以加入一些当归或者黄芪。

气血同源，因此气虚体质要先以补
气为主，同时又要能够达到一定的补阳
气作用，推荐搭配黄芪。黄芪具有补气和
助阳的功效。气虚人群往往脾胃比较虚
弱，因此如果食用一些补气的食材，建议
同时用一些行气的食材辅助，以提高补
气的作用。此外，冬天市民往往吃肉较
多，肉易生痰，可能会影响到脾胃运化，

因此炖猪肚、排骨、鸭肉再加适当陈
皮，补阳效果更好。

此外，痰湿人群大便比较
容易便溏或者是出现舌苔白
腻厚的现象，因此建议加薏仁
或者赤小豆，能够祛水利湿。

不同体质 不同补法

“冬吃甘蔗赛过参”

口干可以试试蒸橙子口干可以试试蒸橙子（（CFPCFP 图图））

人参粥人参粥（（CFPCFP 图图））

▲▲黄芪炖汤有利于补气黄芪炖汤有利于补气

▲▲羊肉是常见的温补食材羊肉是常见的温补食材

▲▲鸭肉有助于温补肾阳鸭肉有助于温补肾阳

◀◀海参富含蛋白质等多种营养成分海参富含蛋白质等多种营养成分（（张九强 摄）

◀◀吃鹿茸可提升阳气吃鹿茸可提升阳气
（（张九强张九强 摄摄））

◀◀驴肉驴肉（（张九强 摄）

▲▲燕窝滋阴润肺燕窝滋阴润肺
（（张九强张九强 摄摄））

甘蔗水可清热润燥甘蔗水可清热润燥（（CFPCFP 图图））


