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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。

主要材料：芹菜，猪瘦肉，葱丝，姜
丝。

制作方法：将芹菜剔叶，削去老根，洗
净、切段，放沸水中略焯，捞出后沥干备
用。猪瘦肉洗净切为细丝，加入少许湿淀
粉，拌入酱油、芝麻油腌制备用。将油烧
热后放入葱丝、姜丝、肉丝煸炒。待肉丝
炒熟，加入芹菜、食盐、味精，翻炒均匀，
出锅即成。

芹菜肉丝能清热平肝，利湿降火，芳
香健胃。适用于肝阳上亢、肝火上炎所致
的头晕头痛、目眩耳鸣、心悸失眠、口苦
目赤、心烦、肢体麻木等症。亦可用于病
后体弱、食欲减退、形体消瘦者。

芹菜有水、旱两种。旱芹香气浓烈，平
肝清热作用远胜于水芹，故入药多用，又
称药芹、香芹，其性凉味甘苦，入肝、胃
经，可养阴平肝、清利头目。猪瘦肉为滋
补佳品，入脾胃、肾经，补肝益血。芹菜、
猪瘦肉荤素结合，补而不腻，既能入肝清
热息风以治标，又能滋阴润燥养血以治
本，且气香味美，清淡不浓，既是营养丰
富的可口食物，又有平肝健胃的药用价
值，是肝火上炎、肝阳上亢患者适宜的膳
食。芹菜性凉，脾胃虚寒、大便溏薄者则
不宜经常食用。
（来源：《中医饮食疗法》整理：张君琳）

芹菜肉丝

所谓“食者有方”，就是吃东西要讲究
方法。那么，养护大脑、心脏、肝、脾、肾、
头发等需要吃什么食物？

护发：多吃些鱼类、豆类、绿叶蔬菜、
动物肝脏等富含蛋白质的食物，帮助强健
发质。同时，宜适量多食补益肝肾精血的
黑色食物，如黑豆、黑芝麻、黑米、桑葚
等。还可以将核桃肉、桑葚、黑芝麻研成
细末，然后加蜂蜜拌匀，放在瓶内备用。
每次服50克，日服2次，开水送服。

护肤：多吃银耳、香菇、南瓜、牛奶等
食物。体内缺乏维生素C易引起肌肤粗
糙、干燥脱皮、炎症等，因此应多吃一些
富含维生素C的果蔬，可以帮助皮肤增强
免疫力。南瓜猪蹄汤是一道护肤的好汤
品，将猪蹄剁成小块后，先用水煮一下，
南瓜切成小块，再和猪蹄一起放入砂锅
中，加适量清水，大火煮沸，改小火炖烂，
加入盐和味精调味，即可食用。

护眼：富含维生素A、维生素B的食
物可预防眼睛疲劳和干眼症，如动物的肝
脏、胡萝卜、苋菜、菠菜、红薯、梨、柿子、
芝麻、大豆、鲜奶、小麦胚芽等。可以食用
枸杞猪肝汤，猪肝含丰富的维生素Ａ，二
者搭配有养血明目的作用。

护脑：多吃核桃、黑芝麻、花生、豆制
品、玉米、蜂蜜、海藻、鱼虾、牛奶等食
品。可以试一试花生杏仁红枣粥，花生
仁、杏仁、红枣洗净、浸泡后，加适量水
与粳米同煮，粥成后，加入适量白糖略煮
片刻即可。

护心：常吃青菜、芦笋、金针菇、平
菇、香菇等，可预防心血管疾病。每日吃
些黑木耳、芹菜、洋葱也可预防血栓、动
脉粥样硬化疾病发生，同时要避免食用墨
鱼、鱼子酱等高胆固醇食物。可吃稳心
粥，即以大枣、龙眼肉、百合、带心莲子、
银耳与粳米一同煮粥，每日食用。

护肝：绿色入肝，可多吃绿叶菜、青
椒、青瓜等，或具有疏肝理气作用的食
物，如柑橘、佛手等。枸杞粥及菊花茶、玫
瑰花茶也是养肝疏肝的好选择。

护脾胃：甘味食物可以补脾，但甘味
食物不等同于甜食。可以多吃山药、粳
米、红薯等，还可以多吃栗子、鸡肉、大
枣、白扁豆等补脾阳食物和蜂蜜、莲子、
菠菜等补脾阴食物。山药羊肚汤也是不错
的选择，将山药洗净、去皮，切成滚刀块；
羊肚洗净，切成小块后和山药放入锅内，
加生姜、葱、食盐、料酒和水适量，大火烧
沸后，用小火炖熬羊肚至熟，即可食用。

护肾：多吃黑米、黑豆、黑芝麻、核
桃、花生等坚果类食物，能起到补肾滋养
的作用。可将黑豆炒熟，与乌鸡一起入
锅，加水，大火烧沸，再放入何首乌、红
枣、生姜，改用中火煲3小时，根据个人口
味加盐调味，即可食用。

（来源：养生中国 整理：张君琳）

养生有道
食者有方

薄荷，又名苏薄荷，有疏散风热、清利
头目、利咽、透疹、疏肝行气之效。食用一
些薄荷，可以清心怡神、疏风散热、增进食
欲、帮助消化。

人们常说，感冒了，趁热喝碗姜汤，出
一身汗，病容易好。然而，感冒有风寒、风热
之分，姜汤捂汗更适合风寒感冒。如出现发
热重、头胀痛、有汗、咽喉红肿疼痛、咳嗽、
痰黏或黄、鼻塞流黄涕、口渴喜饮等症状
时，多属于风热之邪犯表、肺气失和所致
的风热感冒。宜采用辛凉解表的方法来治
疗，薄荷茶之类的辛凉饮料就是很好的辅

助治疗方，可以开泄腠理、促进发汗，将侵
袭人体肌表的风热之邪疏散出去。

大家都喜欢吃烧烤、喝冷饮，再加上长
时间待在空调房里，嗓子很容易又干又痒，
甚至还会疼。薄荷有清利咽喉的作用，饮用
薄荷茶能减轻咽喉的炎症，让嗓子重新变
得清爽舒适。用薄荷水漱口，也可以达到清
新口气、预防口臭的作用。

薄荷能清肝热、疏肝气，平时工作压力
大、有不良情绪干扰时，可以喝一杯薄荷
茶，能缓解压力、改善焦虑情绪。

薄荷味辛凉芳香，可以发散鼻窍邪气，
又能宣通鼻窍，对于鼻炎、鼻窦炎引起的鼻
塞、嗅觉减退有治疗效果。鼻塞时，用薄荷
水的蒸汽熏鼻子，可以通窍。

薄荷芳香通窍，能辟秽化浊，开窍
醒神。在疲劳乏力、精神不振时，喝
点薄荷茶，可提神醒脑，提高效率。

薄荷中的薄荷醇，外用时能
够使皮肤黏膜血管收缩，麻
痹神经末梢，能使皮肤或黏
膜产生清凉感以减轻疼痛
感，可治疗神经痛、皮肤瘙
痒、皮疹和湿疹等。被蚊虫叮
咬后，止痒时常用的风油精

里就含有薄荷脑。
薄荷有多种食用方法。
薄荷粥。鲜薄荷30克或干品

15克，清水1000毫升，用中火煎成约
500毫升，冷却后捞出薄荷留汁。另用
150克粳米加水熬煮，待粥将成时，加

入薄荷汤汁及少许冰糖，煮沸即可食用，

可清心怡神，解暑散热。
薄荷豆腐。豆腐 2

块、鲜薄荷叶50克、鲜葱3根，
加2碗水煎煮，至水减半时即
可，趁热食用。可治伤风鼻塞、打喷
嚏、流鼻涕等病症。

薄荷鸡丝。鸡脯肉150克切成细丝，加
蛋清、淀粉、精盐拌匀待用。薄荷梗150克
洗净，切成小段。将拌好的鸡丝倒入五成热
的油锅，过一下油。另起锅，加油，下葱姜
末，加料酒、薄荷梗、鸡丝、盐、味精略炒，淋
上花椒油即可，该菜肴可清火。

薄荷桑菊饮。将薄荷15克，桑叶10
克，菊花10克，杏仁10克一起放入锅内，
加水500毫升，煮沸10分钟即可，取药汁
代茶饮，每天1剂。适用于外感风热引起的
头痛、口渴咽痛、咳嗽痰黄或黏稠、小便短
黄等。

竹叶薄荷茶。鲜竹叶10克，鲜薄
荷叶2克，绿茶5克，开水冲
泡，随时饮用，有清凉透
表的作用。

玫 瑰 薄 荷
茶。玫瑰花3克，
薄荷 3 克，代茶
饮。二药皆有疏
肝理气的作用，
适用于情绪抑郁不
舒、胸胁满闷不适
者。

薄荷小米汤。薄荷 6
克，炒黄后的小米30克，水

400毫升，共煮成稀粥，加白糖20克，趁热
饮服，微覆取汗，可主治感冒，汗后热除。

需要注意的是，阴虚血燥、肝阳偏亢、表
虚汗多者不适合服用薄荷。此外，薄荷辛香
伐气，多服损肺伤心，虚者远之，一般人也不
宜常用或者过多食用薄荷。

（来源：中国中医公众号 整理：张君琳）

食薄荷疏风散热

““以食代药以食代药””祛湿生津祛湿生津
三伏天高温高湿，加之不少人常处于空调环境中，易引发津液耗损等问题，进而出现疲劳、胃口差、

口干舌燥等不适。本期食疗版邀请泉州医学高等专科学校药学院中药学教研室副主任胡建萍、丰泽区清
源街道社区卫生服务中心中医馆主治中医师陈亚田，结合气候特征与人体状态，从饮食入手提供祛湿清
火、促进排汗、养阴生津食疗方。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

胡建萍介绍，现在依然处于暑
湿夹热的阶段，让本身湿气较重的
亚健康人群、患有慢性疾病的老年
人，更易出现体内湿气积聚、暑热难
耐的情况。因此，饮食调理需兼顾祛
湿与清火。

陈亚田认为，此时，湿气重、热气
盛，汗液黏腻不仅耗伤津液，更易困
阻脾胃，导致湿郁化热，且出汗后常
出现易疲倦、胃口差、腹胀、舌苔厚腻
等症状。此外，炎热天气出汗多，容易
导致钠、钾、锌等电解质随汗流失，易

引发乏力、抽筋。
针对暑热偏重人群，胡建萍推

荐，可以食用西瓜绿豆粳米粥。西瓜
清热解暑，绿豆解毒祛湿，搭配粳米
补中益气，煮成粥品既能缓解暑热，
又能补充能量。老年人及慢性疾病湿
热患者脾胃功能较弱，调理需更平
和，“三豆饮”是优选。取黑大豆、赤小
豆、绿豆煮水或熬粥，三者搭配可健
脾祛湿、清热不伤胃，尤其适合湿气
加重者。

出汗过多易导致津液耗损，还可

能引发钾元素和维生素流失，使人出
现疲劳、乏力、食欲下降等症状。补钾
可多吃香蕉和土豆。香蕉是天然“补
钾高手”，土豆既能补钾又能提供碳
水化合物。若想快速生津、补充津液，
荸荠也是很好的选择，生吃或榨成
汁，补水生津，立竿见影。

陈亚田提醒，出汗多，除了多补
充钠、钾、锌等电解质，还可适当喝
点柠檬盐水。柠檬里含有丰富的钾
离子、镁离子、维生素C，有助于消除
疲劳。

祛湿清火与补津并行

人体通过出汗调节体温，但出汗
过多不仅耗损津液，还会因气随汗脱
引发气阴两虚，消耗阳气，出现体虚
乏力等症状。胡建萍建议，可以借助
养阴生津的药食同源食材进行调理。

太子参薄荷饮是补气生津的佳
选。太子参性平，补气不燥热，不会

“上火”。6克太子参搭配3克新鲜薄
荷或1.5克干薄荷，可根据喜好加入
绿茶调味，再加一片生姜调理脾胃、
驱散寒气。将这些材料用沸水冲泡闷
制后即可饮用，每日补充 800 到
1000毫升太子参薄荷饮可满足身体
需求。经常出现口干舌燥的人，可以
食用一些养阴生津的食材或者药食
两用药材，生地就是补充人体津液亏

虚的常用滋补品，麦冬、玉竹、沙参等
药材也能有效补充津液。麦冬搭配桔
梗、玄参，可缓解感冒后的喉咙不适，
尤其适合阴虚火旺导致的咽喉肿痛；
沙参、玉竹、百合煮粥或炖汤，长期食
用能养阴润燥。对于不喜欢吃水果的
人群，可以试试用这类热饮或药膳补
充津液。

陈亚田推荐了几道能补津的食
疗方。

能健脾祛湿的四神冬瓜薏米汤。
将200克猪腱肉焯水，将各15克的茯
苓、芡实、莲子、山药四神料包，浸泡
30分钟。然后，将猪腱肉、四神料包、
300克带皮冬瓜、30克薏米、三片生
姜一起放入砂锅，加水烧开后转小火

煲1小时，加盐调味。在此药膳中，四
神可健脾化湿，冬瓜、薏米可增强利
湿，生姜能中和寒性。

有解暑生津和平补电解质作用
的海带绿豆莲藕汤。将10克干海带泡
发切条，200克莲藕切块；50克绿豆、
5克陈皮加水煮沸后，加入海带、莲藕
小火煮40分钟，加糖调味。绿豆和海
带富含钾、碘，莲藕生津止渴，陈皮理
气防滞，该饮品可替代甜饮料，预防
低钾乏力。

具有清热、补水、滋阴效果的绿
豆百合饮。将50克绿豆提前泡发1小
时，与15克干百合同煮至绿豆开花，
加少许盐和冰糖调味，放温后，连绿
豆带汤吃。

药食同源养阴生津

不少上班族长时间处于空调房
中，导致人体对气温的调节能力下
降，通过饮食促进适度排汗、调节身
体至关重要。

紫苏饮是久待空调房人群的
“好搭档”，胡建萍推荐，紫苏性温，
有理气散寒、温中的作用，且药食同

源。若想增添风味，可加入乌梅制成
“紫苏乌梅饮”，乌梅能生津止渴，让
饮品自带酸甜口感。但胃酸过多者
或儿童不宜使用乌梅，单纯饮用紫
苏饮即有效果。

如果觉得制作“紫苏乌梅饮”太
过麻烦，也可以换成“盐姜茶”，这是

一道较为容易制作的茶饮方。选择具
有清热作用的绿茶，加入生姜、少
许食盐，用沸水冲泡即可。吃生姜
可养阳；食盐入肾，能促进体内津
液运化，整体起到清热解暑、生津
补液的作用，可缓解炎热带来的疲
劳感。

久待空调房宜饮中药茶

薄荷鸡丝薄荷鸡丝

玫瑰薄荷茶玫瑰薄荷茶

薄荷豆腐薄荷豆腐

枸杞粥可养肝疏肝枸杞粥可养肝疏肝

冬瓜冬瓜、、薏米利湿薏米利湿

““三豆饮三豆饮””可健脾祛湿可健脾祛湿

香蕉含有丰富的钾香蕉含有丰富的钾

绿豆百合饮有清热绿豆百合饮有清热、、补水补水、、滋阴的作用滋阴的作用

长时间处于空调房的人宜饮长时间处于空调房的人宜饮““盐姜茶盐姜茶””


