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家常食材
降压“良药”

山楂麦芽茶可消食化滞。主要材料
为山楂10克、生麦芽10克。将山楂洗净、
切片，与麦芽同置于杯中，倒入开水，加
盖泡30分钟后，代茶饮用。

山楂、生麦芽均属消食化滞的药食
两用之物。山楂酸甘性温，可消各种食
积，尤其是消肉食之积；生麦芽甘平，能
促进淀粉性食物的消化，多用于助力消
化米、面、薯类食积和食滞。伤食或大病
初愈者如因胃弱纳差而强食，导致纳呆
食少、脘腹胀闷、恶食恶心，或吐或泻等
问题，可饮用山楂麦芽茶，肉食、乳食积
滞者饮用效果尤佳。山楂麦芽茶味道酸
甜可口，尤其适合老年人、儿童饮用，但
孕妇、哺乳期妇女不宜饮用。

山楂作为消食的食材，还可以炖猪肚，
可消食化滞，兼顾温补脾胃。原料包含山楂
20克、猪肚500克及料酒、姜、葱、胡椒粉、
精盐适量。制作时，将山楂切片，猪肚切块，
与调料放入炖锅，加水煮沸后转小火至炖
熟，最后加入胡椒粉调味即可。

（来源：《中国药膳学》《大众药膳》整
理：张君琳）

不少高血压患者认为只有严苛限制
饮食，才能稳住血压。事实上，血压管理
并不等于过度忌口。有多项研究显示，许
多家常食材有助于控制血压，在坚持规
范治疗、保持均衡膳食的基础上合理食
用，对血压管控有积极作用。

香蕉、苹果。多吃香蕉或苹果，能降
低高血压患者全因死亡风险，每天一个
苹果、一根香蕉，可以保护血管。

绿茶。喝绿茶可使患高血压的风险降
低6%。哪怕不是每天都喝、每次量也不多，
只要长期坚持，就能降低患高血压的风险。

鸡蛋。很多人担心鸡蛋胆固醇高不
敢吃，其实大可不必。每周吃5个鸡蛋的
人，患高血压的风险可降低32%，患糖尿
病的风险也能降低28%。

辣椒。经常吃辣的人群，更不容易得高
血压。但要注意的是，这里的“辣”是清淡烹
饪的辣椒，而不是重油重盐的麻辣火锅。

核桃。核桃是能持续改善血管内皮
功能的坚果，长期食用核桃能降低老年
患者的诊间血压和24小时动态血压。每
天吃两三个核桃，护血管又补脑。

豆类。多吃豆类食物可显著改善血脂、
血压、血糖，还有助于预防心血管疾病、降
低癌症和全因死亡风险。黄豆、黑豆、红豆、
鹰嘴豆换着吃，煮粥、打豆浆都可以。

奶类。每天吃些乳制品，可以降低患高
血压、糖尿病和代谢综合征的风险。优选低
脂或脱脂奶，每天喝300毫升左右刚刚好。

全谷物。多吃粗粮等全谷物，有助于
高血压患者降压；对没有高血压的人，则
能起到预防作用。把一半白米饭换成糙
米、燕麦、玉米，稳血压，还能控血糖。

除了以上食物，一些茶饮也可防治
高血压。

玉米须茶。取干玉米须30克或鲜玉
米须50克，煮沸后代茶饮。玉米须即玉米
的须穗，不仅有降压作用，还能降低血脂
和血糖，并有利尿消肿、清肝利胆的效果。

钩藤茶。钩藤30克，煎水代茶饮，不
宜久煎，10分钟即可。钩藤有清热平肝，
息风止痉的作用，特别适用于肝火旺盛
证型的高血压患者，此类患者多见头痛
眩晕、脾气暴躁等。但要注意，脾胃虚弱、
体内有寒的患者不宜饮用。

决明子茶。炒决明子15克，水煎或者
沸水冲泡代茶饮即可。决明子有很好的
降血压、降血脂的作用，并有润肠通便、
清肝明目的作用。尤其适合有高血压兼
有大便秘结、视物不清者，但脾胃虚弱、
腹泻者不宜饮用。

食疗和代茶饮，都只是血压管理的
“辅助加分项”，绝不能代替降压药和正
规治疗。确诊高血压的朋友，一定要遵医
嘱定期监测、规范用药，别自己随便减
药、停药。日常调理做得好，能帮血压更
稳，但该吃药的时候，千万别硬扛。
（来源：养生中国公众号 整理：张君琳）

山楂麦芽茶

白芷既是中医常用良药，也是日常
煲汤炖肉常用的香料之一。作为辛温之
品，它可祛风通窍、消肿排脓，搭配不同
食材还可制作多种养生药膳。市民可在
专业医师的指导下，结合自身体质合理
选用。

祛风通窍 消肿排脓

白芷性辛、温，归胃、大肠、肺经，有祛
风止痛、宣通鼻窍、燥湿止带、消肿排脓的
作用。主要用于感冒头痛、眉棱骨痛、鼻塞
流涕、鼻鼽、鼻渊、牙痛、带下、疮疡肿痛
等。白芷的芳香透达上行，且又有显著的
止痛、通鼻窍作用，适用于鼻塞、头面部作
痛，特别是前额痛、牙痛。

无论何种鼻疾，白芷皆可用之，这与
其药物特性有关。首先，白芷气味芳香，性
善上行，能宣通鼻窍，故能用于鼻塞；其
次，白芷归于足阳明胃经，循行经过鼻；再
者，若鼻疾的主要原因在于胃火上攻，与
饮酒、辛辣等因素有关，白芷可作为足阳
明胃经的引经药，且能燥湿，与其他药物
配伍亦可用于治疗鼻疾。

此外，白芷可祛风燥湿，对风邪、湿邪
引起的皮肤风湿瘙痒有一定缓解作用；也
可用于初中期疮疡病症的治疗，消肿排脓
效果明显。针对寒湿困阻或湿浊中阻引起
的胃脘疼痛，包括消化道溃疡、糜烂性胃
炎等，使用白芷也有一定疗效。

香气四溢 药膳常客

白芷还是日常生活中煮肉煲汤常用
的香料之一。用白芷制作的药膳，香气四
溢，味道诱人。这几道白芷药膳，可根据个
人体质，在医师指导下选用。

芷香乳鸽。准备乳鸽2只、白芷5克、
当归6克、生姜3片。将乳鸽洗净、切块，加
入料酒后在锅里翻炒，加入清水没过鸽
肉。将白芷、当归、姜加入，大火将水煮开，
再加入盐、糖、酱油和少量料酒。然后，转
慢火焖煮半个小时，等鸽肉上色后，大火
收汁，关火即成。芷香乳鸽滋肾益气、养血
祛风，适合身体虚弱者或血虚、经闭的女
性食用。

白芷花胶汤。主要材料为花胶300克、
白芷5克。将花胶洗净，切长条块，葱切段；
将白芷、花胶、料酒、姜、葱同放炖锅内，加
适量清水，武火烧沸后，再用文火炖煮30
分钟，加入盐、香油调味。本补汤具有润泽
肌肤的作用，适合面色不华、肌肤不润的
人食用。

白芷羊肉。原材料主要为羊肉480克、
白萝卜180克、白芷5克。白芷先用清水浸
泡一晚。姜切片，葱切段，羊肉洗净，切成
块，用姜、葱、料酒腌一会儿。白萝卜切成
块。将羊肉、白芷、白萝卜、姜、葱、料酒同
放炖锅内，加适量水，大火烧开，再用小火
炖煮35分钟，加入盐，撒上胡椒粉调味即
成。白芷羊肉温中散寒、益气补虚，适合气
血虚弱、虚寒体质的人群食用。

白芷鱼头汤。取鳙鱼头 1个、白芷 5
克、红枣6枚。将鳙鱼头洗净，斩成两块，
白芷、红枣分别洗净备用。用料酒、盐略
腌鳙鱼头，放油锅煎一下。锅中加水，待
水烧开后，将所有材料放入，慢火煲1个
小时，放盐调味。本汤具有解表祛风、散
寒止痛的作用，适合因风寒引起头痛的
人群食用。

白芷玉竹润肺汤。取鸡肉500克、白芷
5克、玉竹5克、薏苡仁20克。将鸡肉洗净
切块，用葱、姜、料酒略腌，锅中放入洗净
的薏苡仁、白芷、玉竹和鸡肉，加入清水文
火煮2小时，最后加适量盐调味即可。此汤
具有养阴润肺的作用，适合肺胃阴伤、肌
肤不润的人群食用。

（来源：云南中医公众号 整理：张君琳）

益智茶健脑餐为孩子“充能”
转眼又是开学季，学习比拼的不仅是刻苦努力，身心状态同样是取

得良好学习效果的重要基础。执业中医师、执业中药师赵中国介绍，
可以通过日常茶饮、粥品、汤膳等益智健脑，让孩子们以饱满的身心
状态投入新学期的学习。

□融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

赵中国说，人的情绪会影响五脏，五脏也会
反过来影响情绪。简单来说，人的脏腑精气外在
表现为七种情志：喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。其中，

“脾在志为思”，脾与思考、思维能力相关。脾主运
化，是气血生化的源头，气血又是孩子思考、学习
的能量基础。

在学习上，压力大的孩子容易出现气机郁
结，既损伤脾脏，也会累及肝脏。脾胃受损伤之
后，消化功能变差，吃进去的食物，就不能转化
成身体需要的气血能量。而如果孩子本身脾虚，
身体气血能量供给不足，容易导致健忘、注意力
难以集中、思维反应迟钝等现象，影响学习效
率，即便付出很多时间刻苦读书，学习效果也会
大打折扣。

因此，想要改善孩子的学习状态，脾胃调理
很重要。孩子如果压力大、脾胃偏弱，可以从饮食
上调理，补足气血。

调脾胃疏情志
筑牢气血根基

茶饮操作简便，冲泡即可
饮用，适合学生日常携带。益气
健脑茶、益气聪明汤、助忆茶、
黑麦茶、莲子水等多款代茶饮，
对缓解记忆力减退、眼耳疲劳、
体虚易累、情绪紧张、失眠等情
况有一定辅助效果。

益气健脑茶由参须、麦冬、
五味子、铁皮石斛、天麻等组
成，用开水冲泡就可饮用，每日
一次。这款茶饮可以清除体内
暑热，补益气力，适合体力脑力
消耗大的学生日常饮用，增强
记忆力，

益气聪明汤源自金元时期
李东垣的《东垣试效方》，是经
典古方，主打补中气、升清阳、
散风热，益气升清、聪耳明目，
可缓解长时间学习带来的视觉
疲劳、听力减退。组方由黄芪、
太子参、葛根、蔓荆子、芍药、黄
柏、升麻、炙甘草等组成，把全
部药材均匀打成细粉后冲入开
水，浸泡15分钟之后服用，建议
每周饮用1次到2次。针对清阳
不升、脾胃气虚引发的视物不
清、听力下降、中耳炎等情况也
有调理作用。

助忆茶补肾健脑，改善
健忘。原料主要有熟地、麦
冬、生枣仁、远志，直接冲
泡代茶饮用，每日
一次，可以

帮助学生提升记忆能力。
针对容易疲惫、时常出虚

汗、记忆力不佳的情况，可以用
黑麦茶辅助治疗。将黑豆、浮小
麦、去心莲子、去核黑枣洗净之
后泡水饮用，可以放在早餐之
后喝，每周饮用1次到2次，有
助于抗疲劳、改善记忆力。

良好的睡眠既能养护躯
体，也能够疏导不良情绪，部分
学生容易紧张焦虑、心绪烦躁，
进而影响晚间睡眠，莲子水可
以缓解这类情况。准备去心莲
子、百合，先把莲子用小火煮
烂，再加入百合继续煮15分钟，
添加少量冰糖调味，放温即可
服用。推荐晚饭后30分钟饮用，
每周饮用不要超过3次。莲子补
脾益肾养心，百合清心安神，二
者配伍可养心定神、润燥助眠。

桃香四神饮，以五指毛桃
搭配茯苓、芡实、山药、莲子、陈
皮制作而成。五指毛桃补气健
脾，药性平和不燥烈，自带独特
奶香、橘香。桃香四神饮既可煮
水代茶饮，也可搭配排骨煲汤，
用于补脾胃祛湿气，提升身体

免疫力。

多款代茶饮品
可以健脑明目

除了便捷的代茶饮，粥品
与炖汤也是健脑食疗的好选
择。粥膳温润易消化，不会给
脾胃造成负担；炖汤可萃取食
材、药材的营养，一日三餐都
可益肾健脑。

核桃猪腰粥是健脑的优
质粥方。准备核桃10个，猪腰
1个，大米100克。将猪腰清洗
干净，切为细条备用。先将大
米与核桃一同下锅熬煮成粥，
水沸之后，放入切好的猪腰，
加入葱姜、椒盐等调味品，继
续熬煮至粥熟即可食用。猪腰
性和，可以补肾益智；核桃富
含大量不饱和脂肪酸，健脑效
果突出，二者与大米煮粥食
用，有补脑益智的效果。

首乌猪脑粥可以益肾宁
心、健脑安神，适合用脑过
度、记忆力下降、心悸失眠的
学生。主要材料为首乌10克，
猪脑 1具，大米 100克。先把
首乌加水煎煮，滤出药汁，用
药汁加大米烧开，接着放入
捣碎的猪脑以及调味品，煮
到粥熟即可服食。该药膳可
缓解因思虑过重引发的睡
眠、记忆力问题。

鸽子益智补脑汤温润养
人。鸽肉性平微温，味甘咸，归

肺、肝、肾经，
能增强

体质，可搭配天麻10克、党参
20克、红枣10克、玉竹10克、
生姜一小块进行烹制。先把鸽
子清洗干净，天麻、玉竹洗净
浸泡15分钟后，将全部食材
放入炖盅，添加足量清水，隔
水炖煮两小时，出锅前放食盐
调味。该药膳能够益智健脑，
恢复元气。

长时间伏案读书，眼睛与
大脑双重负荷，番茄三文鱼骨
汤兼顾护脑护眼。准备三文鱼
骨 500克，豆腐 1块，香菜一
小把，生姜数片。先洗净三文
鱼骨沥干水分，番茄切小块；
锅烧热放少许食用油，下姜片
爆香，放入三文鱼骨小火煎至
两面微黄，加入1500毫升热
水，大火烧开之后转小火，煮
到汤色变成奶白色；加入番茄
块，中火继续煮十分钟，加盐
调味即可。三文鱼含有DHA、
EPA，对保护视力、脑细胞发
育、提高记忆力有益，适合用
脑用眼过度的学生，建议每周
食用1次到2次。

需要注意的是，茶饮和药
膳不可盲目长期大量服用，最
好咨询专业中医师，结合个人
体质调整用量、选择合适方案。
食补的同时，要保证规律作息、
充足睡眠，并要注意疏导学业
带来的心理压力，才有充沛的
精力，从容应对学习任务。

药膳滋养脏腑
补足脑力体力

既是香料，又是良药

白芷入方入膳皆相宜

白芷与鱼头同炖煮白芷与鱼头同炖煮，，适用于风寒引起的头痛适用于风寒引起的头痛。（。（CFPCFP））

山楂可消食化滞山楂可消食化滞（（CFPCFP））

莲子水有助于缓解紧张焦虑莲子水有助于缓解紧张焦虑

核桃富含不饱和脂肪酸核桃富含不饱和脂肪酸，，可健脑可健脑。。

三文鱼对保护视力三文鱼对保护视力、、脑细胞发育脑细胞发育、、提高记忆力有益提高记忆力有益。。

白芷是日常生活中煮肉煲汤的常用香料白芷是日常生活中煮肉煲汤的常用香料（（CFPCFP））
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