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主要材料：牛肉 2500 克，胡椒 15 克，
荜茇15克，陈皮6克，草果6克，砂仁6克，
高良姜 6 克，姜汁 100 毫升，葱汁 20 毫升，
食盐100克。

制作方法：将牛肉剔去筋膜，洗净后
放入沸水焯至变色，捞出晾凉后切成小
条。将胡椒、荜茇、陈皮、草果、砂仁、高良
姜研成粉末，再把姜、葱绞汁拌和药粉加
盐调成糊状。把切好的牛肉用调成的药糊
拌匀后，码入坛内封口腌制 2 日，取出后
放入烤炉中焙干烤熟，制成牛肉脯。

六味牛肉脯温补脾胃，益气补血，强
壮筋骨。适用于脾胃虚弱，中焦寒盛所致
的胃脘冷痛、呕吐、溏泄、腹胀痞满、纳呆
食少、下利完谷，且伴有畏寒肢冷等症者。
胡椒、荜茇、高良姜、草果、砂仁、陈皮六味
既为辛热温中之药，又是芳香调味之材。
胡椒味辛性热，入胃、大肠经，有温中下
气、消痰解毒的功效；荜茇辛热，善行胃肠
气滞，长于除冷积、温中散寒，擅疗胃腑寒
痛、呕吐，乃“脾肾虚寒之主药”；高良姜辛
热入脾胃，温脾土，散胃寒，为治脾胃虚
寒、脘腹冷痛之佳品；草果气浓味厚，善除
胃肠冷寒，解大肠寒积。四味药合用具有
散寒、理气、开胃、除腥之效。砂仁辛散温
通，达脾阳而化谷，不仅能散寒，且擅于醒
脾调胃、行气宽中，于脾胃气滞有良效；陈
皮辛温，理气健脾，和中消滞，二药合用，
不仅能助前四味药形成群队优势以散寒
温中，又能醒脾行气、复中阳之运化。牛
肉性味甘平，专入脾、胃经，具有益气血、
强筋骨、理虚弱之效。本膳以辛温之力助
阳气以祛寒、血肉之味培阳气以御寒，专
攻腹中寒湿之气，而且味美可口，食用方
便，老少皆宜，是脾胃虚寒患者不可多得
的佳品。

需要注意的是，本方为辛香温热之
品，实热证、阴虚证不可食用，以防助热
劫阴。

（来源：《饮膳正要》整理：张君琳）

六味牛肉脯

近期气温回暖，昼夜温差大，因寒热
交替，咳嗽患者逐渐增多，部分患者咳嗽
老不断尾。

中医认为，咳嗽迁延不愈主要归因于
两点。一是痰、热、风、燥等余邪未清，导致
肺气失宣；二是病后正气不足，肺脾两虚，
免疫力下降，易受内外因干扰而出现反复
咳嗽。根据中医辨证，大致可将咳嗽分为痰
热证、风燥证、肺阴亏损证和肺脾两虚证。

生活中，大部分患者因缺乏辨证能力，
常盲目采取川贝炖雪梨、盐蒸橙子等食疗
方，试图“一方治百咳”，结果不仅未能缓解
症状，反而可能因不对症而加重病情。针对
不同的咳嗽证型，可通过识别以下症状进
行初步辨证，并选择相应的食疗方。

痰热证：表现为咳嗽剧烈，气粗，痰音
重浊，咳痰不畅，痰液黏稠或色黄，并伴有
咽痛、黄涕等。建议食用陈皮川贝炖雪梨。
取陈皮 5 克，川贝 3 克，雪梨 1 个。雪梨挖
去核，川贝碾碎，陈皮撕开，碗中加适量
水，入锅隔水蒸30分钟即可。

风燥证：表现为咳嗽，无痰或仅有少
量黏痰，咽干痒，可饮桑杏汤。取桑叶 10
克，杏仁5克，川贝3克，梨皮1条，加入适
量水，煎水代茶饮。

肺阴亏损证：表现为咳嗽，无痰或少
痰，可能伴有少许血丝，口干欲饮水，可食
用沙参玉竹百合汤。取沙参、玉竹、百合各
15 克，猪肉或鸭肉 500 克。将以上食材洗
净，加入清水入煲炖汤。

肺脾两虚证：表现为咳嗽无力，气短，
痰白清稀，伴有自汗，不耐受风寒。可饮五
指毛桃山药汤。取五指毛桃20克，山药30
克，陈皮 5 克，猪肉 500 克，生姜 3 片。将上
述食材洗净，加入清水入煲炖汤。

（来源：广东省第二中医院公众号
整理：张君琳）
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“春敏”高发季 以食疏风邪

春季是过敏高发的时节。打喷嚏、皮肤瘙痒、鼻
塞流涕、红疹反复……这些症状让不少人备受困扰。
从中医角度来看，春季过敏多与风邪侵袭密切相关。
本期食疗邀请泉州医学高等专科学校附属人民医院
副教授、副主任医师傅祥评，结合今年春季气候特
点与中医理论，为大家推荐皮肤过敏调理食
疗方，以一日三餐的温和食养之法，助力读
者平稳度过过敏季。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

防敏食疗不仅要吃对食物，更要避开“发物”与刺
激性食物，否则会加重风邪与湿气，导致过敏反复发
作。结合今年春季气候特点，建议遵循以下饮食原则：

首先，坚持清淡饮食。春季烹饪宜以蒸、煮、炖为
主，避免油炸、烧烤等重口味做法，减少油腻与辛辣刺
激，以减轻脾胃负担。其次，保证充足饮水。每日饮水量
应不少于1500毫升，以促进新陈代谢，帮助排出体内
湿热与寒湿之邪，缓解皮肤干燥与瘙痒。最后，务必远
离“发物”。过敏期间应避免食用海鲜、羊肉、芒果、菠萝
及辛辣刺激性食物；对于不确定的食物，可先少量尝试
并观察2到3天。

此外，需要特别注意的是，所有食疗方均为辅助调
理手段，不能替代正规的药物治疗。傅祥评提醒，如果出
现皮肤红肿剧烈、瘙痒难忍，或出现水疱、大面积皮疹等
严重症状，务必及时就医，切勿依赖食疗而延误病情。

知宜忌
清淡为宜 避开雷区

过敏发作时，皮肤瘙痒等症状让人难忍。傅祥评推
荐以下几款针对性食疗与茶饮方，用于疏风、止痒、收
敛，能缓解过敏带来的不适。

绿豆薄荷汤：疏风清热，改善皮肤瘙痒。针对春季
风热、风邪引发的皮肤瘙痒，这款汤品制作简单，清热
疏风效果温和。取绿豆 30 克加水煮至“开花”，关火前
放入2克薄荷焖煮，只取上层清液饮用即可。绿豆清热
解毒、利水消肿，薄荷疏散风热、止痒透疹，能驱散风热
之邪，缓解皮肤的瘙痒与灼热感。

乌梅荆芥茶：兼具收敛、散风双重作用，尤其适合荨
麻疹患者。取乌梅、荆芥各4克，加清水煎煮20分钟，滤
渣取汁代茶饮用。乌梅收敛固涩、生津止痒，荆芥疏风散
邪、透疹止痒。一收一散，既能驱散体表风邪，又能收敛
止痒，尤其适合荨麻疹反复发作、瘙痒剧烈的人群。

对于上班族、学生等不便煮粥煲汤的人群，中药代
茶饮便捷易饮、携带方便，紧扣固表、疏风、舒缓核心，
日常冲泡即可调理体质。

固表防敏茶：补肺固表，预防过敏。这款茶是经典
“玉屏风散”精简方，适合肺气虚、易过敏人群，提前饮
用可筑牢肌表防线。取黄芪、防风、白术，沸水冲泡焖即
可，可反复续水。黄芪补气固表、补肺益气，防风疏风散
邪，白术健脾益气，三者搭配能增强肺卫功能，形成身
体的“防风屏障”，适合怕风、易感冒及春季必过敏的人
群日常饮用。

荆芥薄荷舒缓茶：疏风止痒，缓解发作。
过敏发作、皮肤瘙痒时，能快速起到疏风舒
缓的作用。取适量荆芥、薄荷、甘草，沸水冲

泡焖即可。荆芥与薄荷疏风散热、
止痒透疹，甘草调和诸药、清

热解毒。此茶口感清香，可
针对性缓解过敏发作期

的不适。

解急症
对症饮茶 快速止痒

春季皮肤过敏多与“风邪”有关，调
理的关键在于疏风和固表。此外，根据中
医理论，2026年春季风热比较盛，加上前
一年留下的寒湿，所以这一时期以清热
祛风、养肺润燥为主。

春季寒湿未尽，脾虚问题尤为突出，
可以食用山药茯苓小米粥以健脾祛湿。
将小米淘洗干净，茯苓提前浸泡，山药去
皮切小块，一同入锅加水，大火烧开后转
小火慢煮至小米“开花”、山药软糯即可。
山药健脾补肺、固表益精，茯苓利水渗
湿、健脾宁心，小米和中养胃，三者搭配
能改善春困、乏力、腹胀、便溏等脾虚症
状，是温和持久的日常调理方。

今年上半年心火偏旺，火盛易伤肺
阴。风邪侵袭后，常有人出现皮肤干痒、
干咳、咽干鼻干等肺燥症状，银耳百合莲
子粥可养阴润燥、缓解不适。将银耳提前
泡发、去根并撕成小朵，与百合、莲子、大
米一同煮至银耳出胶、食材软烂，加少量
冰糖调味即可。银耳滋阴润肺，百合清心
安神，莲子健脾养心。此方既能滋养肺
阴、缓解干燥类过敏症状，又能清心降
火，改善春季心烦、失眠等问题。

四神汤是中医经典的健脾祛湿方，
性质平和、不燥不寒，堪称春季抗敏“基
础汤”。四神汤可搭配瘦肉炖煮，加盐调
味即可，此汤能有效清除体内湿气，改善
因脾虚湿盛引发的皮肤瘙痒与红疹反
复，同时调和脾胃、增强正气，减少过敏
诱因。

强基础
粥汤调理 温和筑防

春季阳气升发，天地间风气偏盛，风邪具有
善行数变的特性，极易侵袭人体肌表与肺窍，诱
发各类皮肤过敏问题。而2026丙午年的气候特
点，进一步增加了皮肤过敏的风险。

今年上半年温热之气渐盛，下半年主燥。当
下春季所处的月份，气温逐渐升高，万物生长旺
盛，人体也容易出现心火上炎、口干、烦躁等不
适。同时气候多变、风力较强，风能助长火势，使
温热之象更为明显。在这种气候背景
下，风邪裹挟寒湿、温热之气入侵，便易
引发过敏性鼻炎、荨麻疹、皮肤干痒、干
咳咽痒等症状。

因此，今年春季的皮肤过敏调理不
能单纯缓解表面症状，核心在于疏风散
邪、固表护肺、健脾祛湿、养阴润燥，通
过饮食平衡脏腑、补足正气，让身体自
身具备抵御风邪的能力，从根源减少过
敏发作。

析病理
阳气升发 风邪为患

百合养阴润肺百合养阴润肺

薄荷疏风散热薄荷疏风散热

银耳滋阴润肺银耳滋阴润肺 乌梅收敛固涩乌梅收敛固涩

绿豆清热解毒绿豆清热解毒

牛肉性味甘平牛肉性味甘平，，强筋骨强筋骨（（CFPCFP 图图））


