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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：鲤鱼500克，白术15克，生
姜、白芍、当归各9克，茯苓12克。

制作方法：先将鲤鱼去掉鳞片、肚
肠，洗净后备用。然后，将白术、生姜、白
芍、当归、茯苓切成黄豆大小的碎块，加
水熬汁，去药渣，以药汁煮鱼。鱼熟后加
入调味品。食鱼喝汤，每日分 3 次到 5 次
食用完。

鲤鱼下气利水，当归养肝血以营经，
白芍敛阴以柔肝，白术健脾以制湿，茯苓
健脾利水。鲤鱼汤健脾养血，利水减肥。
适用于女性肝脾两虚、血虚水气不化所
致的痰湿型肥胖，主要症状为小便不利、
头晕、四肢浮肿等。历代医家对该方的运
用范围均有扩展，近年来，常用于减肥，
适用于肝脾不足、水气不化的痰湿型肥
胖患者。但要注意食物相克，《本草纲目》
中记载：“小豆不可与鲤鱼同食，麦酱和
鲤鱼食，生口疮。”
（来源：《备急千金要方》整理：张君琳）

鲤鱼汤

黄花菜不仅是常见食材，还是一味
中药，有养生作用。

疏肝解郁，安神助眠。黄花菜被称为
“忘忧草”，现代研究证明，黄花菜中含有
的5-羟色胺，能帮我们舒缓情绪、愉悦
心情。

健脑益智，护眼明目。黄花菜含有丰
富的卵磷脂，能改善大脑神经功能，可以
缓解注意力不集中、减缓记忆力减退。另
外，其钙、磷及多种维生素含量十分可
观，尤其是干品，每100克干黄花菜中胡
萝卜素含量高达3.44毫克，能保护视力、
缓解眼疲劳，对儿童生长发育、中老年人
身体养护都大有裨益。

降脂控压，保护肠道。现代药理学研
究发现，黄花菜能辅助降低血清胆固醇
含量、调节血压，适合“三高”人群食用。
它的膳食纤维含量在常见蔬菜中名列前
茅，既能促进肠道蠕动、缓解久坐便秘，
还含有抑制癌细胞的有效成分，能降低
结直肠癌的发病风险，久坐不动、饮食油
腻的人可以多吃黄花菜。

黄花菜的一些家常做法，可起到食
疗效果。

黄花三丝，清热利尿，健脾化滞。干黄
花菜25克，粉丝1小把，胡萝卜1小段，甜椒
1个，醋、生抽、盐、橄榄油适量。黄花菜提前
用水泡发，洗净撕成丝，入沸水煮熟后沥
干。胡萝卜去皮切丝，甜椒切丝备用。将粉
丝放入开水中煮熟，捞出过冷水后沥干。所
有食材加盐、橄榄油、醋和生抽拌匀即可。

黄花炒蛋，宁神健脑，滋阴润燥。干
黄花菜 60 克，鸡蛋 2 个，生姜、植物油、
盐、五香调味粉各适量。黄花菜提前泡
发，入沸水煮熟后过冷水沥干。锅入油，
姜末炒香，倒入鸡蛋液翻炒至熟捞出。将
黄花菜炒熟，再倒入鸡蛋同炒，加盐和五
香粉调味即可。

黄花番茄汤，生津止渴，降脂利尿。
番茄 2 个，干黄花菜 20 克，金针菇 50 克，
青菜适量，姜 4 片，盐、植物油适量。黄花
菜提前泡发洗净，金针菇切去根部洗净，
番茄切块，青菜洗净切段。锅中加油，将
食材稍炒，然后加水，大火烧开后转中火
煮20分钟，食材煮烂后，加盐调味即可。

需要注意的是，鲜黄花菜含有秋水
仙碱，这种毒素经过肠胃道吸收后，在体
内会氧化为“二秋水仙碱”，具有较大毒
性，应严格遵循摘除花蕊、沸水焯烫、冷
水浸泡、彻底煮熟等流程处理，以确保食
用安全。此外，黄花菜性偏凉，胃、十二指
肠溃疡患者，或脾胃虚弱的人，不宜食用
过多。黄花菜的膳食纤维含量高，不适合
与其他粗纤维食物大量同食，否则易引
发腹胀、消化不良。黄花菜需保存在阴凉
干燥处，避免受湿受热，如果发生霉变，
一定要丢弃，绝对不能再食用。

（来源：养生中国 整理：张君琳）

一味“忘忧草”
疏肝解郁健脑

孩子备考用脑过度、注意力差，中医支招——

食药调理 养脑健脾
中考、高考的脚步越来越近，有些孩子却出现了上课注意力不集中，

听课容易走神；用脑过度，头晕疲惫，学习效率低；考前焦虑，睡不好等问
题，家长既心疼又着急。从中医角度来看，这些症状多与精气亏虚、脑髓
失养、脾胃虚弱这三类情况相关，可以中药材进行调理。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

失眠也是青少年精气失衡的常见表现，主
要分为精血亏虚与肝火扰神两类，调理需精准
区分。

精血亏虚型失眠多由长期熬夜、过度用脑
导致，表现为睡眠浅、易醒、醒后难入睡，调理
以滋补精血、宁心安神为主，可选用当归、熟
地、阿胶、鹿角胶等滋腻之品填补阴血，配合酸
枣仁养心安神，睡眠自然安稳。可以试试酸枣
仁猪心汤，将猪心洗净切大块，与酸枣仁、莲子
心、麦冬一起放入砂锅内，加适量清水，武火烧
沸后转文火，炖至猪心熟透即可。这款汤清心
安神、助眠，适合精神状态欠佳，压力大、睡眠
浅的学生。

肝火扰神型失眠多由情绪不畅、压力过大

引发，表现为入睡困难、多梦纷杂，一晚多次做
梦，睡眠质量极差。中医认为“肝魂安则眠安”，
肝火扰动肝魂便会失眠多梦，调理以疏肝、清
肝、柔肝为主，常用白芍、丹皮、川芎等药材，疏
解肝郁、清泻肝火，肝魂安定后，睡眠与次日精
力均可明显改善。

青少年处于生长发育关键阶段，精气充足
则头脑清晰、精力充沛、情绪平和、睡眠安稳。
调理应以温和、循序渐进为原则，要针对不同
身体情况，在专业医生的辨证指导下科学进
行，同时配合规律作息、合理饮食、情绪调节、
适度运动。切勿自行盲目服用药物，也不要随
意进补，否则会打破自身气血平衡，反而可能
加重身体负担。

辨清根源 安神助眠

吴艺川医生说，脾胃为后天
之本、气血生化之源，有一部分
青少年饮食不规律，极易损伤脾
胃功能，导致运化失常。脾胃无
力消化吸收食物，营养无法转化
为气血精气，便会出现精力衰
退、失眠、精神萎靡等问题，这是
精气不足的后天根源。

健脾助运以温和调理脾胃
为核心，常用山药、茯苓、白术等
药材，经典方案为由莲子、芡实、
山药和茯苓组成的四神与瘦肉、
鸭肉炖煮，也可选用山药茯苓莲

子汤，帮助脾胃恢复运化能力，
让饮食正常化生气血，从源头补
足精气。

若脾胃虚弱较重，易引发虚
火上浮，出现口干咽干、上火长
痘、烦躁等症状，需在健脾基础
上加入石斛、西洋参、玉竹等，并
视情况考虑加大用量，以增强养
阴清热之力。部分青少年焦虑时
会暴饮暴食，导致积食内热，可
以神曲、麦芽、鸡内金、山楂等消
食导滞，化解积食、清降虚火，同
时缓解焦虑引发的饮食紊乱。

健脾助运 生化气血

中医认为，清阳不升则头
脑昏沉、精神懈怠，唯有气机升
达、精气上输，才能持续濡养脑
髓。针对此情况，常以党参、黄
芪、太子参、升麻、葛根等进行
调理。

中医内科医师吴艺川介
绍，阳气不足的学生常出现头
昏脑涨、精神萎靡、犯困乏力、
易疲劳等症状，应以补气升清
为主进行调理，可采用金元时
期李东垣的益气聪明汤。该方
以黄芪作为主材，搭配升麻、
葛根、蔓荆子，助力气机上行、
精气充盈。可以加入瘦肉炖
煮，丰富口感。此配方专注益
气、养精、升阳，适合阳气不
足、精神不振、视觉易疲劳、反

应迟缓的学生，通过激发身体
自身气机运转，让精气自然输
布至脑部，从根源改善脑髓失
养带来的疲劳。

益气升阳 滋养脑髓

不少人在精心搭配饮食时，忽略了进
食顺序的重要性。掌握科学进食法则，不
仅能轻松减重，还可调节血脂、平稳血糖。

先喝汤再吃菜 可提升饱腹感

研究表明，同样的饭菜，仅进食顺序
不同，餐后血糖水平、饱腹感就会出现明
显差异。吃饭“第一口”吃什么，直接影响
体重与身体健康。

相对于主食、肉类，非淀粉类蔬菜含
有较多膳食纤维，可以增加咀嚼时间，帮
助抑制食欲、延缓胃排空速度，使餐后血
糖更平稳。因此，先吃蔬菜能提升饱腹感，
自然减少主食摄入，可助力体重管控。

无论居家吃饭、食堂就餐，还是点外卖，
按照“清汤—蔬菜—蛋白质—主食”顺序进
食，是控制热量超标最简单有效的方法。

第一步：喝几口清汤。有喝汤习惯的
人，可以饮用200—300毫升无油清汤或
温开水，增加胃部饱胀感，降低食欲；尽量
避开重油、重盐、浓肉汤。没有喝汤习惯的
人，也可以不喝。

第二步：吃蔬菜。蔬菜优先选择烫、清
煮的做法，在少盐少油基础上，最大程度
地保留营养。

第三步：吃富含蛋白质的食物。此时
已有饱腹感，再吃肉、鱼、蛋、豆制品等，建
议选择蒸、煮、炖的烹饪方式，少吃高温油
炸、油煎食物。

第四步：吃主食。米饭、面食、包子等
主食放在最后吃，可延缓血糖上升，加上
此时的饥饿感已大幅降低，不会过量摄入
淀粉。若把精米白面换成杂粮饭，更健康。

以上吃饭顺序，适合大多数人，尤其
适合糖尿病患者和体重超重人群，有助于
控制血糖、减轻体重。需要注意的是，消化
不良、胃酸分泌过多的人，空腹吃粗硬、生
冷的高纤维蔬菜易引发胃部不适，这类人
群更适合软烂蔬菜与主食搭配同食。

水果宜饭前吃 控血糖更有效

《中国居民膳食指南》建议，我国成年
居民每天应摄入200—350克新鲜水果。

有研究发现，相比饭后吃、随餐吃，健

康人群饭前30分钟吃低GI（血糖生成指
数）水果，对血糖控制、体重管理更友好。
水果中的膳食纤维可延缓胃排空速度，减
慢葡萄糖入血速度，减少血糖大幅波动。

优先选GI＜55的低升糖水果，番石
榴、杨桃、苹果、梨、草莓、蓝莓、猕猴桃、柚
子等糖分不高、升血糖速度慢的水果，可
以在饭前30分钟食用100克左右。

优选粗粮代餐 适合“三高”人群

日常可以用红薯、玉米、芋头等天然
食材替代部分精米白面，尤其适合“三高”
人群。

红薯含有丰富的膳食纤维，可阻碍肠
道吸收糖、脂肪，辅助控血糖、控血脂。红
薯还含有丰富的矿物质，对调节血压有一
定辅助作用。

老玉米、普通黄玉米升糖指数低，适
合替代部分主食，适配血糖偏高人群；糯
玉米GI值偏高，糖尿病患者不建议食用。

芋头热量、脂肪、升糖指数都较低，淀
粉颗粒易消化，消化吸收率可达98.8%，饱
腹感强、肠胃负担小，适合减脂人群及餐
后血糖偏高人群，替代主食食用，有助于
减重、平稳血糖。

大米饭加杂粮 营养高更养生

蒸米饭时，可根据自身实际健康需
求，在大米中加点杂粮，制成杂粮饭，对健
康有一定益处。

“大米+小米”：健脾养胃。小米性甘
味平，能调和肝脾，是传统经典养生杂
粮，尤其适合产妇补气血，恢复元气；婴

幼儿健脾胃，促消化；体弱者益肾壮腰，
增强体质。此外，小米中含有的营养也有
助于缓解便秘，调理身体状态。将大米和
小米搭配制成“二米饭”，可以维持餐后
血糖平稳。小米可调理脾胃气虚导致的
症状，比如反胃、乏力、气短懒言等。食
积、脾胃湿热易腹胀的人群，不宜大量食
用浓稠小米粥。

“大米+糙米”：润肠通便，呵护肠道。
糙米中膳食纤维含量是白米数倍，膳食纤
维能延缓糖的吸收，有助于血糖稳定。此
外，丰富的膳食纤维还能加速肠道蠕动，
降低便秘发生风险。蒸米饭时，加一小把
糙米，能够帮助消化，减少糖分转化，对控
制血糖有益。

“大米+燕麦”：降脂控糖优选。将全
粒燕麦和去皮燕麦分别与米饭1:1混合
煮制，无论是常压煮制还是压力烹调，
其 GI 值均显著低于白米饭。这主要归
功于燕麦中的 β-葡聚糖，它属于水溶
性膳食纤维的一种，能吸水膨胀，吸水
后还具有较高黏度，在胃中能够延缓食
物排空速度，减缓消化酶对碳水化合物
的水解，并且抑制葡萄糖在小肠内的扩
散和吸收，进而减缓葡萄糖吸收入血，
降低餐后血糖上升速度，有助于维持血
糖平稳。但速溶即食燕麦升糖偏高，不
建议替代主食。

人体需要的营养是多样化的，一般来
说碳水化合物占50%到55%，蛋白质约占
20%，脂肪约占30%。此外，还要特别注重
奶类、坚果、水果、蔬菜等的摄入。总体来
说，一日三餐应当遵循“早餐好、中餐饱、
晚餐少”的原则。

（来源：人民网科普 整理：张君琳）

进食也有“黄金法则”
可轻松减重、调血脂、稳血糖

鲤鱼汤可健脾养血鲤鱼汤可健脾养血、、利水减肥利水减肥（（CFPCFP））

大米和小米搭配的大米和小米搭配的““二米饭二米饭””能健脾养胃能健脾养胃（（CFPCFP））

西洋参可补气西洋参可补气，，麦冬能滋阴润燥麦冬能滋阴润燥。。

四神汤能温和调理脾胃四神汤能温和调理脾胃

◀◀红枣可改善精血亏虚红枣可改善精血亏虚

党参补气党参补气，，有助有助
于持续濡养脑髓于持续濡养脑髓。。

有的学生由于熬夜、思虑纠
结、情绪焦虑，极易耗散精元，导
致精血亏虚，表现为情绪焦躁、
注意力不集中、记忆力下降，这
是典型的用脑过度、元气透支状
态。吴艺川医生说，此时不宜温
补阳气，而应以养阴、润燥、养
精、收敛为主，帮助身体恢复耗
损的阴精。

养阴养精的药材常用西洋
参、玉竹、石斛、麦冬、天麻等，
代表方剂为益智补脑汤，基础
组方包含天麻、党参、红枣、鸽

子肉、玉竹，可根据体质添加石
斛、麦冬、西洋参增强效果，具
体用量应由专业医师依据
孩子的实际情况确定。此
方以补精元为核心，针对
性改善精血亏虚，适合长期
用脑、疲劳焦虑的青少年。临床
中可见，阳气不足者多精神懈
怠，用脑过度者多情绪焦躁，二
者调理方向截然不同。养阴养
精重在“补”与“收”，补充耗散
的精血，收敛浮动的心神，让身
体从透支状态逐步回归平稳。

养阴养精 缓解焦虑


