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秋季燥邪当令，容易损伤肺阴，饮食
宜以润燥清补、健脾养肺为主，山药正是
理想食材。

中医认为，山药性味甘平，有良好的
益气养阴、补脾肺肾的作用。它不仅营养
丰富，而且调补而不骤，微香而不燥，乃培
补脾胃清补之品。

秋燥极易伤肺，而肺主皮毛，易致口
唇干燥、皮肤干裂以及毛发脱落。古医家
认为，山药能益颜色、润皮毛，保持皮肤水
分不致干燥。如《新修本草》言：“薯蓣，日
干捣细筛为粉，食之大美。”由此可知，山
药是秋季最佳滋补食品。

山药中的黏液蛋白，可降低血中胆固
醇浓度，阻止血脂在血管壁沉积，保持血
管弹性，防止动脉硬化。所含的多巴胺，又
能扩张血管，改善血液循环。因此，山药对
心血管系统具有良好的保健作用。山药所
含胆碱和卵磷脂等成分有助于提高人的
记忆力，经常食用可健身强体、延缓衰老。

山药粥健脾益胃，补肾固精。将鲜山
药去皮切成片，与洗净的大米一同放入锅
中，加适量水，先用大火煮开后改用小火
熬至熟烂即可。

山药蔗梨汁补肾健脾、滋阴生津、益
肺止咳、清热泻火。山药去皮、切片，加水
煮沸，调入鸡蛋搅匀，再加入甘蔗汁、梨
汁，煮沸即可。

山药羊肚汤补脾胃、益肺肾。将山药
洗净、去皮，切成滚刀块，羊肚洗净，切成
小块后，一起放入铁锅内，加生姜、葱、食
盐、料酒和水适量，大火烧沸，用小火炖熬
羊肚至熟即成。

山药炒木耳健脾益胃，润肠通便。将黄
瓜、胡萝卜洗净切片，山药去皮洗净后切成
菱形片。锅中加入适量清水，将山药片焯水
15秒，泡发的木耳及胡萝卜片焯水30秒。
炒锅内加入适量食用油，下入葱、姜、蒜爆
香，加入胡萝卜、黄瓜、木耳及山药片翻炒，
出锅前加入适量食盐调味即可。

山药性平，食用时一般无明显禁忌，但
山药皮中的黏液含有植物碱，部分人接触
会引起过敏而全身发痒，在处理时应当戴
手套，避免直接接触。山药养阴而助湿，故
湿盛中满者忌服。

（来源：中国中医微信公众号 整理：张
君琳）

主要材料：秋梨 3200 克、麦门冬 32
克、款冬花 24 克、百合 32 克、贝母 32 克、
冰糖640克。

制作方法：首先将梨切碎，榨取汁，梨
渣加清水再煎煮 1 次，过滤取汁，二汁合
并备用。然后将麦门冬、款冬花、百合、贝
母加 10 倍量的水煮沸 1 小时，滤出药液，
再加 6 倍量的水煮沸 30 分钟，滤出药汁，
二液混合。最后将药液兑入梨汁，文火浓
缩至稀流膏时，加入捣碎的冰糖末，搅拌
融合，再煮片刻即可。

每次饮用10到15毫升，每日2次，温
开水冲服。

秋梨膏可养阴生津，润肺止咳，适用于
阴虚肺热，咳嗽无痰，或痰少黏稠，甚则胸
闷喘促、口干咽燥、心烦音哑等症。秋梨质
润而多汁，性味甘、微酸而凉，生津润燥、清
肺化痰，可生食，也可蒸煮、榨汁或熬膏食
用。麦门冬、百合均为清润之品，滋燥泽枯、
养阴生津，对燥热伤肺、津枯阴耗者，可配
伍应用。川贝母性凉而有甘味，止咳化痰，
兼能润肺，肺虚久咳、痰少咽燥者甚宜。款
冬花润肺下气、化痰止嗽，其药性虽温，但
润而不燥。以上诸物与润肺止咳化痰的冰
糖炼膏服用，尤宜于阴虚肺燥之证。

需要注意的是，梨性寒凉，凡脾胃虚
寒、大便溏泄及肺寒咳嗽者不宜食用。且不
宜与蟹同食，否则伤脾胃导致呕吐、腹痛、
腹泻。（来源：《医学从众录》整理：张君琳）

养发不能盲目进补，关键在于分清体
质、对症调理。南星中医馆根据气血不足、
肝肾亏虚两大头发问题主因，结合秋冬养
生特点，推荐了几款茶饮食疗方，市民可
根据自身症状选择，或者在医师指导下使
用，助力秋冬养发。

针对气血不足导致的头发稀疏、无光
泽、易断，且伴有乏力、面色萎黄、气短、头
晕等症状的人群，推荐饮用“气血茶”。这
款茶饮精选黄芪（或红芪）、高丽参、红枣、
麦冬、枸杞五种食材，从补气、养血、生津
多个维度调理气血，促进头部血液循环，
为毛囊输送充足营养，改善头发细软、易
断的问题。取适量黄芪（或红芪）、高丽参、
红枣、麦冬、枸杞，洗净后一同放入保温杯
中，加入沸水焖泡即可代茶饮，可反复冲
泡至味道变淡。黄芪（或红芪）能补气升
阳，为身体提供动力；高丽参大补元气，增
强气血生成能力；红枣健脾养血，改善气
血亏虚状态；麦冬养阴生津，避免进补过
于燥热；枸杞则能滋补肝肾、益精明目，兼

顾气血与肝肾调理。坚持饮用，能全面调
理气血。

对于肝肾亏虚导致的头发干枯、稀
疏、易脱落问题，头顶和前额尤其明显，且
伴有腰膝酸软、耳鸣、失眠、心烦、眼睛干
涩、口干舌燥等表现的人群，肉苁蓉羊肉
粥是养发的理想选择。准备30克肉苁蓉、
200克至300克羊肉、大米适量，先将肉
苁蓉洗净，放入锅中加适量清水煎煮，取
药汁备用；羊肉洗净后切成小块，焯水去
除血水；大米淘洗干净后，与羊肉块、肉苁
蓉药汁一同放入锅中，加入适量清水，大
火煮沸后转小火慢煮至粥稠肉烂，最后根
据个人口味加入少许盐、葱花等调味，即
可食用。肉苁蓉羊肉粥温而不燥，能有效
补充肾精、温补气血，不仅能改善头发干
枯、脱发问题，还能缓解四肢不温、怕冷等
虚寒症状，特别适合秋冬季节食用。不过，
由于羊肉性温，体内有实热、易上火的人
群需谨慎食用。

黄精是中医养生中的佳品，能补脾、

补肺、补肾，兼具美容养颜、乌发
防脱、延缓衰老的作用，对改善
气血不足、肝肾亏虚引发的头发
问题效果显著。推荐“汽爆”黄精
苹果水。苹果切块放入养生壶
中，加入适量“汽爆”黄精，再加
水煮沸即可。茶汤经久耐泡，苹
果的清甜与黄精的温润完美融合，
清润好喝。需要注意的是，这款茶饮
虽适合大多数人，但外感发热、孕妇及三
岁以下儿童需避免饮用。

对于气血与肝肾双重亏虚，且有生
发、乌发需求的人群，精杞桑葚饮是不错
的选择。这款茶饮以黄精、枸杞、桑葚、陈
皮为主要食材，黄精补脾肺肾、枸杞滋补
肝肾、桑葚滋阴补血、陈皮理气健脾，四者
搭配既能益精养血、生发乌发，又能通过
陈皮理气，避免食材过于滋腻影响消化吸
收，适合秋冬季节每周饮用2次到3次，
湿热体质人群除外。

秋冬养发，贵在坚持。食疗养发是一

个循序渐进的过程，市民需根据自身体质
选择合适的食疗方，并坚持一段时间才能
看到明显效果。同时，日常生活中还应注
意减少不必要的思虑和欲望，避免肾气
过耗；保持规律作息，避免熬夜，为气
血生成和肝肾修复提供充足时间；
减少烫染头发的频率，避免损伤头
皮和毛囊。内外兼修，才能让头
发真正恢复健康，焕发乌黑
亮泽。

茶饮药膳调理 激发毛囊活力

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。

秋梨膏

巧食山药抗秋燥

华发早生是身体发出的“健康警报”

调气血滋肝肾 胜过任何护发素
一到秋天，“头发一把一把掉”“白发

遮不住，显老又显疲”……诸如此类的
“头发危机”成为部分人群的心头困扰。

中医认为，秋季头发问题的出现，并
非单纯的季节影响，更是身体发出的健
康提醒。头发稀疏、脱发严重、发色枯黄
或早生白发，多与气血不足、肝肾亏虚相
关。秋冬季人体阳气内敛，消化吸收功能
增强，正是补养气血、滋养肝肾的黄金
期，不妨通过一些茶饮食疗方改善发质，
重获健康秀发。

□融媒体记者 张君琳 通讯员 林
跃章/文 CFP/图

很多人以为脱发、白发只是头发本
身的问题，其实根源在身体内部，在中医
经典《黄帝内经》中“发为血之余”“肾，其
华在发”的论述，点明了头发与气血、肝
肾的紧密联系。

“发为血之余”，意味着毛发的营养
完全依赖于气血的滋养。当人体气血旺
盛、脏腑功能协调时，气血能充分濡养头
皮与毛囊，头发自然呈现出乌黑、光泽、
强韧的状态；反之，若气血不足，毛囊得

不到充足营养，头发就容易出现干枯、开
叉、断裂、脱落等问题。

“肾，其华在发”，则揭示了肾脏健康
与发质的深层关联。中医认为，肾藏精，
肝藏血，精血同源、相互转化。肾精充沛、
肝血充盈时，精血能通过经络输送至头
皮，为头发生长提供源源不断的动力，头
发才能保持浓密乌黑；若肾精亏虚，不仅
会导致肝阳上亢或肝火旺盛，还会影响
精血对毛发的滋养，进而引发脱发、白发

等问题。
此时，正是自然界阳气收敛、闭藏的

时节，人体气血运行也会随之趋于内敛。
对于本身气血不足或肝肾亏虚的人来
说，此时气血对毛囊的供应容易跟不上，
原本潜藏的头发问题便会集中显现，脱
发、白发等情况也会比其他季节更为突
出。因此，抓住秋季进补的黄金期，补养
气血、滋养肝肾，是改善发质、防脱固发、
延缓白发的根本之道。

发为血之余 养发先补血

并非吃素就“稳糖”
烹饪配餐有讲究

“只要吃素，血糖就稳了”。这是不少
人深信不疑的控糖“真理”。然而，事实
上，并非所有素菜都能助力控糖，有些素
菜下肚后，反而会让血糖在短时间内迅
速攀升，而不当的素菜烹饪方式也会让
控糖效果大打折扣。

“素”只是原料标签，真正决定升糖速
度的是淀粉结构、油脂包裹、糖分叠加和加
工程度。并非所有素菜都属于低升糖类别，
以下几类素菜吃多了一样会让血糖飙升。

一类是血糖生成指数高的蔬菜。主要
是淀粉类蔬菜，如土豆、红薯、玉米、南瓜、
莲藕等，这些食物的淀粉含量为15%—
20%，碳水化合物密度接近米饭，若在主
食之外额外摄入，相当于一餐中摄入“双
重主食”，易导致总血糖负荷显著升高。还
有一些蔬菜，比如胡萝卜的血糖生成指数
值高达71，属于血糖生成指数较高的食
物。对于需要严格控制血糖的人群，应避
免一次性大量摄入这些蔬菜，可以将这些
蔬菜与富含蛋白质和健康脂肪的食物搭
配食用，加入肉类炖煮或拌入坚果，减缓
糖分的吸收速度。

一类是深加工豆制品。比如素鸡、油豆
腐、腐竹和各种豆制零食，这些豆制品经过
油炸或烘烤，脂肪含量可增至15%—30%。
高脂肪会延缓胃排空，使碳水化合物在肠
道中缓慢释放，引起餐后延迟性高血糖。

一类是“素菜荤做”类菜肴。典型代表
有红烧茄子、鱼香茄子、糖醋藕片、拔丝红
薯、炸藕盒等。虽说茄子、藕、红薯本身升糖
指数不高，但红烧、糖醋、拔丝等烹饪方式，
添加了大量糖和油，显著提高了整体热量
与糖负荷，将蔬菜转变为高升糖食物。

此外，还有速食米线、即食荞麦面、自
热魔芋面和素包子等精制主食，尽管原料
本身升糖指数较低，但深加工后升糖指数
可大幅上升，甚至与白面包相当。

三类素菜会让血糖飙升

无论素食还是荤食，都不要过多追
求精细加工和高温烹饪，这样才能更好
地控制血糖和减少营养损失。

多用蒸、煮、炖。制作菜肴时，应以
蒸煮为主，尽量少用红烧、卤制、烧烤、
煎炸、盐焗、糖拌、勾芡等烹调方式，特
别要少吃炒饭、拌面等过度烹调的主
食，否则不利于血糖稳定。

食物不要做得太“软”。在食用方式
上，很多人喜欢把粗粮打成粉，然后用

水冲成糊喝，觉得方便又营养。然而，
打粉的这个环节，会让食物的血糖生
成指数升高。通常来说，干硬食物要比
柔软食物升糖速度慢一些。所以，需要
控糖的人群一定要注意这个“陷阱”。
以米饭为例，干饭和稀饭的区别在于
质地和水分含量。相对而言，干饭的淀
粉糊化程度低，需要更长时间消化和
吸收；稀饭质地较软且含水量较高，消
化吸收更快，血糖上升也较快。因此，

建议不要吃煮
太久的粥以及黏
软的糯米饭。

如果喜欢吃粗粮
糊又需要控制血糖，
建议优先选择打粉后升糖
指数仍比较低的，如绿豆、
扁豆等，少选择薏米、黑米等
打粉冲糊。

正确烹饪才能控血糖

无论素食还是荤食，控制总碳水化
合物摄入量、注意烹调方式及整体饮食
结构，才是有效管理血糖的关键。推荐
取一个直径23厘米的浅盘，按2∶1∶1
的面积放置蔬菜、蛋白质和碳水化合物
类食物。

1/2装满非淀粉类蔬菜，非淀粉类
蔬菜的碳水化合物含量较低，如绿叶
菜、十字花科蔬菜等，不会使血糖很快
升高。而且蔬菜还含有大量的维生素、

矿物质和纤维，是健康饮食的重要组成
部分。

1/4装满蛋白类食物，选择低脂肪
的蛋白质来源，如鱼肉、鸡肉、瘦牛肉、
豆制品和奶酪。这些食物提供人体必需
的氨基酸，有助于维持肌肉质量，同时
控制饱和脂肪摄入，减少心脏病风险。

1/4装满高碳水食物，碳水化合物
含量较高的食物包括谷物、淀粉类蔬
菜、豆类等，对血糖的影响较大。限制其

摄入量，可减轻餐后血糖升高程度。
在配餐过程中，还要注意饮食选择

粗细搭配，营养种类尽可能丰富。此外，
就餐时尽量先吃蔬菜，可增加饱腹感，
减缓胃排空速度，延缓主食在小肠的消
化吸收，更有助于血糖平稳。但要注意，
空腹吃蔬菜可能刺激胃黏膜，所以，胃酸
过多或消化不良者，不建议先菜后饭。

（文字来源：央视一套微信公众
号 整理：张君琳 图源：CFP）

用一个餐盘控好血糖

山药粥健脾益胃山药粥健脾益胃，，补肾固精补肾固精。（。（CFPCFP 图图））黄精能补脾黄精能补脾、、补肺补肺、、补肾补肾

▼红烧的烹饪方
式显著提高了食物的
整体热量与糖负荷

土豆土豆、、红薯红薯、、玉米属于血糖生成指数高的食物玉米属于血糖生成指数高的食物

黄芪能补气升阳黄芪能补气升阳，，为身体提供动力为身体提供动力。。

烹饪时以蒸为主烹饪时以蒸为主

桑葚滋阴补血桑葚滋阴补血

秋梨膏可养阴生津秋梨膏可养阴生津，，润肺止咳润肺止咳。（。（CFPCFP 图图））


