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补气健脾选好搭档

白术有补气健脾、燥湿利水、止汗
安胎的作用，一般在霜降至立冬采挖，
晒干后称“冬术”。

相传汉武帝巡游遇见一位田间劳作
的老汉，头上有数尺白色光环，好奇询
问得知，老汉早已发白齿落，有一道者
教他辟谷时吃一种块茎，没过多久便乌
发生齿，干活从不觉疲惫，汉武帝将块
茎带回种植食用，命名为白术。

胃口不佳：白术饼 取炒白术 10
克、干姜3克装入纱布袋，与红枣100克
（去核）一起入锅，大火烧开后转文火熬
1小时，药汁中加鸡内金9克（研粉）、面
粉200克和成面团，制成薄饼小火烙熟，
具有健脾补气、固肠止泻的功效，适合
胃口不好、消化不良、久泻不止的人群。

久坐疲劳：白术甘草茶 取白术15
克、甘草 3克，加水 600毫升煮沸 10分
钟，再放入绿茶3克冲泡饮用，有助于健
脾补肾、益气生血，适合久坐办公的人群。

消化不良：白术茯苓鲫鱼豆腐汤 取
白术10克、茯苓20克大火煲20分钟，放
入鲫鱼 1条 （煎至两面稍黄） 煲 10分
钟，再加小块豆腐150克，焖煮10分钟
后调味即可，可以健脾祛湿、益气和
中，适合肚子胀、消化不良的人群。

广州中医药大学第三附属医院
脾胃病科 张怡婧

冬吃莲藕

生熟两用止血补虚

俗话说“夏采莲子冬挖藕”，立冬之
后又到了吃藕的好时节。

中医认为鲜藕“生寒熟温”，即生藕
甘寒，可消瘀凉血、清烦热、止呕渴；熟
藕甘温，能益胃健脾、养血补虚、止泻。

调治出血：生藕汁 常被弃用的藕
节也是一味中药，可以止血消瘀。相传
南宋孝宗因暴饮暴食患胃肠出血，太医
取藕节捣汁以热酒送服，很快痊愈。将
鲜藕直接榨汁饮用，可治鼻衄、齿衄、
吐血、咯血、痰中带血等出血性病症。

食少口干：莲藕粥 将老藕洗净切
片，与大米一同放入锅中，加适量清水
煮至粥熟，调入少许红糖，再煮一二沸
即成，能够健脾开胃止泻，适合体质虚
弱、食欲不振、口干舌燥等人群。

失眠体虚：藕粉桂糖糕 《红楼
梦》中记载有藕粉桂糖糕，其中一种做
法是取藕粉、糯米粉、白糖各250克，加
入适量清水调匀，揉成面团，上笼用武
火蒸15～20分钟，撒适量桂花即成，可
以安神养胃、补虚止血。

神疲血虚：桂圆花生藕节汤 取龙
眼肉30克、花生米15克、藕节30克一同
入锅，加水煎煮至熟即成，有助益气健
脾、收敛止血。

山西中医药大学附属医院药剂科 徐 鑫

冬敷艾草

驱寒温阳止痛强身

入冬养生要注重温阳，否则稍有不
慎身体受到寒邪侵袭，就会引发疾病。
艾叶性温，气味芳香，属于纯阳之物，
非常适用于冬季温阳。

温经散寒止痛经：冬季日渐寒冷，
痛经不适变得更加明显。艾草能温经散
寒、理气止痛，调治下焦虚寒引起的月
经不调、经期腹痛等病症。此外，艾叶
有止血作用，对于虚寒的崩漏出血、便
血吐血等症，可用艾草温经止血。

将艾叶制成艾条或热敷贴，外用调
理身体，也是温中、散寒、除湿的良方。

舒缓颈肩腰酸痛：长期玩手机、看
电脑、看书的“低头族”人群，往往有
颈椎、肩部、腰椎等问题，可艾灸痛处
或持续热敷，能够活血化瘀、温通经
脉，缓解肌肉酸痛等不适。

贴敷神阙止腹痛：中医认为“寒主
收引”，腹部受寒容易引发腹痛、腹泻等
不适，可以艾灸或热敷肚脐，即神阙
穴，能够温中祛寒止痛，若有痛经不
适，将艾灸贴于肚脐也可以很好地止痛。

敷小腿调理体质：足三里穴 （外膝
眼下四横指）可谓“长寿穴”，对于寒虚
体质的人群，日常坚持艾灸或贴敷此
穴，能够健运脾阳、补中益气，保健调
体质的效果不错。

广东省中医院主任医师 黄穗平

冬制柿子

全身是宝对症使用

近期柿子大量上市，软糯香甜，不
同使用方法能起到不同养生功效。

鲜柿：清热润肺、养阴止咳 日常
可将熟透的柿子去皮捣泥，加入适量糯
米粉和糖粉揉成面团，分成大小合适的
剂子擀扁，待锅中油烧热后放入柿饼，
煎至两面金黄即可食用。脾胃虚寒、消
化吸收功能较差的人群不宜选择。

干柿：健脾补胃、润肺涩肠 将干
柿饼、莲子、百合、薏苡仁洗净捣碎，
放入砂锅加水同煮，放凉后即可食用，
有助缓解脾虚、阴虚引起的失眠等症。

柿霜：清热生津、润肺止咳 将柿
饼上所结的白霜加工制成饼块，即是柿
霜，若有咽喉肿痛、口舌生疮等症，可
取适量柿霜口服含化，有助缓解不适。

柿蒂：降气止呃 若因受到寒邪侵
袭或胃寒而呃逆不止，可取柿蒂、丁香
研成细末，用生姜煎汤后饮用，有助缓
解呃逆。

身体健康、消化吸收功能正常的人
群要注意适量食用柿子，每天一个即
可，同时不要忘了规律均衡膳食、充足
饮水。如果是本身消化功能减退、胃肠
动力不足的人群，应减少柿子的用量和
次数，以免诱发胃结石等病症。

北京中医药大学东方医院营养科 魏 帼

冬补南芪

肺脾气虚更宜清补

入冬气温变化大，一些有过敏性鼻炎
的人群可能急性发作，中医认为与肺脾气
虚、正气不足，又感受风寒邪气有关。

若要从根本治疗此类过敏性鼻炎，
需要调理肺脾气虚、正气不足的体质，
但往往吃黄芪等一些补气药物就会上
火，不妨选择“清补”的南芪，即五指
毛桃，脾胃差的人群吃了也能吸收。

五指毛桃健脾补肺、行气利湿、舒
筋活络，补气而不燥热，祛湿而不伤
正，适合“虚不受补”的肺脾气虚人群。

发作期：取五指毛桃30克、党参（或
太子参） 15克、茯苓15克、白术10克、
防风10克、辛夷10克、白芷10克、蝉蜕5
克、地龙10克、五味子10克、炙甘草6克
水煎服用，一日两次，能够健脾益气、温
肺固表，改善鼻塞流涕、头晕气喘、自
汗畏风、神疲乏力、食欲不佳、腹胀且
食后加重、大便溏稀等不适。

缓解期：五指毛桃药食同源，可以
用于日常调理体质，因此在过敏性鼻炎
的缓解期，可取五指毛桃30克、白术20
克、鸡肉200克（切片）洗净下锅，文火
煮40分钟后下入辛夷10克（包煎），再煮
沸即可，一周2～3次。

广东省中医院耳鼻咽喉头颈科
主任医师 李云英


