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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。

逛菜市场时，您有没有被一种长
得像“蒜头”的球状物吸引过？白白胖
胖，鳞片层层抱在一起，乍一看，还以

为是新蒜上市，实际上，它是中医界和
美食界公认的润燥佳品——百合。

三大看家本事
润肺安神美容

很多人不知道，我们吃的百合，其实
是百合花的鳞茎，即地下根茎。它的鳞茎
由数十枚白色鳞片层叠合抱而成，状如莲
座，古人以“百片相合”之意将其命名为

“百合”。百合鳞茎含淀粉，可供食用，也可
作药用。

百合在全国各地均有种植，秋季采
挖。食用时，可将它的鳞茎洗净，剥取鳞片
置沸水中略烫，对其进行干燥处理后，可

生食、蜜炙用，或是炖汤、做菜。
在中医眼里，百合是药食同源的优质

食材。《本草纲目》记载，百合可“安心定
胆，益志养五脏”。

总结下来，百合有以下三大看家
本事：

润肺止咳，给呼吸道敷上“保护膜”。
百合入肺经，质地滋润，擅长对付秋燥引
起的干咳、喉咙干痒、痰少黏稠。现代研究
发现，百合含有的黏液质和生物碱，能起
到类似“保护膜”的作用，覆盖在呼吸道黏
膜上，可缓解干燥刺激。

清心安神，让大脑放松。百合入心经，
能清心除烦，搭配莲子、酸枣仁，更是助眠
好帮手。从营养学角度看，百合中的百合
苷类物质有一定镇静安神的作用。

美容养颜，给皮肤补水。百合富含维
生素B、维生素C和多种矿物质，加上它强
大的滋阴效果，能从内而外改善皮肤干

燥、起皮问题。
鲜百合和干百合怎么选？

鲜百合口感脆
甜，适合快炒、凉拌或

煮糖水，西芹炒百
合就是餐桌上的常
见美食。买鲜百合，
应选鳞片均匀肥
厚、颜色洁白或微
黄、无黑斑的；摸起
来硬挺有弹性，闻
着有淡淡清香，不
能有酸味。买回来

的鲜百合要用湿报纸
包好，放冰箱冷藏，可保存

一周左右。

干百合经过脱水，药用成分浓
缩，适合慢炖煲汤、煮粥。烹饪前，
需要提前用温水将干百合泡发1
小时到2小时。干百合应选干燥、
无虫蛀、颜色淡黄的，密封放阴凉
处即可。

百合性偏微寒
并非人人宜食

百合性偏微寒，甘寒质润，不是人人
都可食用。受凉咳嗽、痰白清稀的患者，吃
百合如“雪上加霜”，会加重病情；经常腹
泻、胃胀、怕冷、大便不成形的脾胃虚寒
者，不宜单吃或大量吃百合，最好搭配生
姜、红枣等温性食材一起食用；百合淀粉
含量不低，血糖偏高者要注意摄入量，吃
百合时要相应减少米饭的分量，避免血糖
波动。

这两道常见的百合食疗方，大家不妨
尝试。

西芹百合炒腰果。鲜百合100克，西
芹200克，腰果50克，大蒜2瓣，水淀粉少
许，食盐和食用油适量。将鲜百合剥开洗
净，用淡盐水浸泡10分钟去涩，西芹撕去
老筋后，斜刀切成菱形片。锅中烧开水，加
几滴油和半勺盐，放入西芹片焯烫约1分
钟，捞出立刻冲凉水或浸入冰水，以保持
翠绿色泽和爽脆度。若用生腰果，需冷锅
冷油小火慢炸至微黄后捞出晾凉，也可直
接使用烤熟的即食腰果。炒锅烧热后，倒
入适量油，放入蒜片爆出香味，先放入沥
干水分的西芹，大火快速翻炒约30秒。接
着放入百合，继续大火颠炒约1分半钟，
炒至百合边缘变得半透明且断生即可，注

意不可久炒，否则百合会发软、
发黑。撒入食盐调味，淋入少许水
淀粉勾个薄芡，撒入酥脆的腰果
拌匀即可出锅。西芹性凉，能平肝
降压、清热利湿；百合润肺清心；腰果
补肾健脾。三者搭配，对改善虚烦惊
悸、失眠多梦，以及辅助稳定血压有很
好的食疗作用。

百合雪梨润肺汤。干百合30克（或
鲜百合100克），雪梨1个到2个，冰糖
20克到 30克，枸杞10克，清水1500毫
升。干百合以冷水浸泡2小时至3小时，至
其变软、无硬心，如果是鲜百合，只要洗净
即可。用盐搓洗雪梨的表皮，去核，带皮切
成小块。百合与雪梨块入锅，加1500毫升
清水，大火烧沸后撇去浮沫。转小火，加盖
焖煮40分钟，炖至雪梨用勺子轻压即碎
的程度。加入冰糖再炖10分钟，在关火前
2分钟撒入枸杞，搅匀即可。百合雪梨润肺
汤可润肺止咳、生津润燥，尤其适合干咳
无痰、咽喉干痒人群。

（来源：杭州市中医院公众号 整理：
张君琳）

润燥佳品 药食同源话百合

主要原料：猪肚、人参、干姜、花椒、
葱白、糯米。

制作方法：首先将人参、干姜、花椒
制成粗粉，葱白和糯米捣烂，混匀。将以
上材料放入猪肚内，将猪肚口封紧。锅内
倒入 5 升水，将猪肚放入锅中，用微火炖
煮至烂熟，空腹食用。

该药膳以猪肚为主料，可以补气助
力，健脾和胃，有治泄泻、下痢、消渴、小
便频数、小儿疳积的作用，据《日华子本
草》记载，猪肚可“补虚损，杀劳虫，止
痢”。干姜、花椒、葱白，可辛开温胃，除猪
肚本身之膻腥味。人参大补元气、健脾益
肺、安神益智，可补虚助力，搭配猪肚对
治疗脾胃虚弱有显著作用。实证、热证而
正气不虚者忌服该药膳；吃这道药膳时，
忌服用藜芦、五灵脂、皂荚，且不可与萝
卜同食。
（来源：《寿亲养老新书》整理：张君琳）

夏天，空调吹着、冷饮喝着，湿气
和热气都攒在身体里了。中医认为“秋
伤于湿，冬必咳嗽”，意思是如果不能
在秋天把夏天攒的湿热排出去，到了
冬天就容易咳嗽。立秋已过，天气渐
燥，身体受湿燥夹击。此时，适合喝花
茶进行调理。

菊花性微寒，能散风清热、平肝明
目。喝菊花茶能清热降火，缓解咽喉肿
痛、眼睛干涩。可取5克到10克菊花，开
水冲泡饮用。还可以加入乌梅，做成乌梅
菊花茶，取乌梅9克、菊花5克、生甘草3
克，一同放入茶壶中，加入清水煮沸，过
滤取汁，即可饮用，可以润肺防燥。

金银花味甘性寒，归肺、胃经，具有
清热解毒、消炎退肿的作用。药理学研
究认为，金银花具有抗炎、抗病毒、抑菌
等作用，主要用于治疗外感风热、温病
发热、中暑等疾病。夏秋交替，感冒、咽
痛容易找上门，饮用金银花茶，正好能
防一防。取5克到 10克金银花，开水冲
泡，盖上盖子闷几分钟，就可以饮用。不
过，金银花偏寒，脾胃虚寒的人要少喝。
金银花还可以与菊花搭配做成双花茶，
取金银花 5克、菊花 3克、绿茶 3克、红
砂糖 10克，用 200 毫升沸水冲泡，分 2
次到3次饮用，能清肝、解毒、利湿，可反
复冲泡。

秋天肺金旺盛，五行上金克木，再加
上秋天容易引起人悲伤的情绪，不利于
肝的疏泄条达。玫瑰花可理气解郁，活血
调经，适用于两胁胀痛、急躁易怒、月经
不调等肝郁气滞者。可取玫瑰花10克，
沸水泡5分钟到10分钟，代茶饮。可调入
冰糖或蜂蜜改善口味。

桂花性味甘、温，入脾、肺、心、肝经。
入肝，理气活血，解郁宽胸；入心，醒脑提
神，益智开窍；入脾，健脾开胃，消胀除
满；入肺，化痰止咳，顺气平喘。可取桂花
3克、绿茶5克、沸水冲泡后饮用。脾胃虚
寒及脾胃功能较弱的人，可以适当喝桂
花茶温胃，但表现为胃脘灼热疼痛、口
干、饥饿却不想吃东西，小便色黄，大便
黏腻等症状的脾胃湿热的人则不适合饮
用桂花茶。
（来源：养生中国公众号 整理：张君琳）

猪肚方

一杯花茶
化解湿燥

异地求学，水源、饮食、气候的变化常会导致身体应激反应

水土不服 泉州好物装行囊
9月，一批学子即将收拾行囊，奔赴异地开启大学生活。有的同学可能会

遇到“水土不服”的困扰，在新的生活环境里，辗转难眠、肠胃失调、食欲不
振、身体疲乏，这些不适虽大多不算重症，却可能会干扰学习与生活。泉州市
营养健康协会会长林海云介绍，水土不服，本质上是身体对陌生地域水源、
饮食、气候的应激反应。他从食疗调理角度，为即将远行的学子提供专业建
议，帮助他们从容应对水土不服。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

应对水土不服，林海云建议即将出远
门的学子提前预防，在离家之前，准备好药
物，做到有备无患。

肠胃出现不适时，先分清证型再调理。
若是贪凉、受凉导致的，属于寒湿腹泻，多
为肠鸣、腹痛、大便稀，可饮用生姜红糖水
温暖脾胃，配合藿香正气水治疗；若是因
吃太多辛辣重油食物导致的肠胃不适，属
于湿热腹泻，多伴随口苦、口干，可以适当
喝绿豆汤、苦瓜汤辅助清热；如因暴饮暴
食引发伤食泄泻、腹胀，排泄物中常带有
未消化食物，可选用保和丸治疗。脾胃偏
弱，经常腹泻、手脚冰凉的同学，日常可以
煮红枣桂圆汤，补脾暖胃，也可以准备一些
整肠丸备用。

还可以提前准备一些神曲，将神曲打
碎，与少许盐一起放入砂锅，小火翻炒，放
凉后，装入密封罐随身携带。神曲能够消食
化滞，祛除体内暑湿，适用于积食、肠胃闷
胀等。食用时，可加水煎煮，或者搭配咸薄
荷一同用沸水冲泡，可以缓解初到异地时
出现的脾胃滞闷症状。闽南常见的万应茶，
冲泡便捷，同样可以调理食积、湿滞问题。

针对因换环境导致的失眠等情况，除
了进行心理调适之外，还可以借助熟悉的
物品降低新环境带来的陌生感。建议带上
家里常用的枕头或者枕巾，熟悉的触感能
够安抚情绪，有助于快速适应宿舍床铺。此

外，可以吃一些药食同源的酸枣、酸枣汁、
酸枣仁膏，以养肝血、助睡眠。将以适量合
欢花、夜交藤、檀香、薰衣草做成的香囊，放
在枕边，也能借助药香宁心安神，缓解疲
劳，助睡眠。睡前用加入白醋或者艾叶的热
水泡脚20分钟至30分钟，有助于放松身
心，提高睡眠质量。

若是水土不服引发呕吐，同样要分寒
热处理。受凉吹风、吃寒凉食物后的寒性呕
吐，可以热水袋热敷肚脐与中脘穴位；热性
呕吐多发作猛烈，伴随舌红、手心发热，可
选用保和丸。如果是因为积食导致呕吐，可
以吃一些药食两用的山楂、麦芽、鸡内金，
或者用白萝卜煮水，加红糖服用。如果是因
饮食中毒导致的呕吐，则要及时就医。

初到异地，水质与当地饮食习惯都会
给肠胃带来一定刺激，不要急于尝试大量
特色重口味美食，应循序渐进品尝当地风
味，让肠胃慢慢适应异地水质与食物特质。
尽量清淡饮食，避免暴饮暴食，优先选择新
鲜食物、熟食，少喝冰水，注意食材与卫生。
同时，多喝温水，规律三餐，不要空腹吃刺
激性食物，如果出现腹胀、腹泻等肠胃不
适，应及时减少油腻刺激食物摄入，让身体
平稳度过适应期。

此外，在服用保和丸、整肠丸等一类中
成药时，建议根据身体情况，在专业医师指
导下使用。

随身携带神曲万应茶

水土不服的诱因主要包括水质改变
与饮食结构变化。长期在一个地方生活，
我们的肠道已经形成适配本地饮水、日
常饮食的稳定菌群。当来到不同的城市，
水质成分、饮食习惯改变，体内的肠道菌
群平衡被打破，身体便会发出各类不适
信号。

林海云介绍，最常见的反应就是夜不
能寐、肠胃不适。

夜不能寐，就是我们常说的睡眠紊
乱。更换居住环境后，睡眠环境、床上用
品、周遭声音都发生了改变，有的人可能
会出现入睡困难、睡眠浅、易惊醒等情况，
这是典型的水土不服症状。如果没有进行
调整，长时间睡眠不足会造成精神萎靡、

身体抵抗力下降。
还有一类水土不服的情况集中在胃

肠道上。人体体内的肠道菌群失衡之后，
容易出现腹泻、腹痛、食欲不振、浑身疲惫
乏力等情况。不同人的身体反应各有区
别，有的人大便稀溏如水，腹部隐隐作痛；
有的人吃一点东西，就感觉腹胀积食，没
有胃口。9月，天气依旧燥热，暑湿还未散
尽，肠胃不适的概率也会进一步增加。

需要注意区分的是，水土不服引发的
身体不适，和食物中毒、急性感染有本质
区别。若是出现持续高热、剧烈腹痛、便
血，腹泻、呕吐长时间没有好转，就不能将
这些症状当作水土不服自行调理，必须及
时前往医院就诊，避免延误病情。

常见睡眠与肠胃变差

西芹百合炒腰果有辅助西芹百合炒腰果有辅助
稳定血压的作用稳定血压的作用（（CFPCFP））

生姜红糖水可以暖胃生姜红糖水可以暖胃

百合可润肺止咳百合可润肺止咳，，清清
心安神心安神，，美容养颜美容养颜。（。（CFPCFP））

玫瑰花茶可理气解郁玫瑰花茶可理气解郁（（CFPCFP））
苦瓜汤能清热苦瓜汤能清热

猪肚可补气助力猪肚可补气助力、、健脾和胃健脾和胃（（CFPCFP））

酸枣膏养肝血酸枣膏养肝血、、助睡眠助睡眠

神曲能够消食化滞神曲能够消食化滞


