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煲老火靓汤看似操作简单，但
是食材的搭配就大有学问了。 广东
的老火靓汤渗透着中医“药食同
源”的饮食理念，注重搭配，讲究营
养功效， 擅长依据气候和人体症状
所需配以中药，应季进补。

广州医科大学附属第五医院药
学部主管中药师区桂珊介绍， 秋季
万物成熟，秋高气爽，阳气始收敛，
阴气渐增加， 养生上注意收敛精
气，饮食上应以润燥为主。

哪些是养肺润燥的药材呢？ 她
介绍，沙参、玉竹、百合、石斛、无花
果、南北杏等都是煲汤的好材料。
●沙参

味甘、味苦，性微寒。 能养阴清
肺、 益胃生津。 主治燥伤肺阴之干
咳痰少， 咽干鼻燥， 肺痨阴虚之久
咳嗽血， 热伤胃阴之口渴舌干，食
欲不振。 煲汤一般使用北沙参。
●玉竹

味甘、性平，具有养阴清热、生
津止咳等功效，主治口燥咽
干、干咳少痰、心烦心悸、热
病烦渴等症，常与沙参搭配
使用能有效防止秋燥伤阴。
●百合

味甘、性微凉，有养阴

润肺、清心安神的功效，常用于阴虚
燥咳、阴虚有热之失眠心悸等，虽然
偏凉，但不会太寒，比较适合秋燥犯
肺时使用，而且能安心神，改善睡眠
质量。 无论干品，还是鲜品，营养价
值均较高。 广东人常用百合搭配莲
子煮糖水，或者煲汤煮粥，能更好地
滋阴润肺。
●石斛

味甘、性微寒，有益胃生津、滋
阴清热的功效， 尤其适合胃阴虚人
群使用，能补益脾胃助消化。煲汤常
使用铁皮石斛，价格相对较高，常单
用或搭配沙参、玉竹使用。
●无花果

味甘、性平，能清热生津、健脾
开胃、润肺止咳、增强抵抗力。 主治
咽喉肿痛，燥咳声嘶，肠热便秘，食
欲不振，消化不良，泄泻，痢疾，痈
肿等。 味道较甜，无论日常当水果，
外出作零食， 在家煲汤煲糖水均美
味可口有营养。

一场秋雨过后， 更能让人
感受秋季的凉意。 不过风雨天
气大多维持时间不长， 受冷高
压的影响，白天往往秋高气爽，
适宜进行体育锻炼。 广东省中
医院珠海医院治未病中心主任
成杰辉主任中医师指出， 广州
此时的天气以凉爽干燥为主，
此时养生调理以温暖润燥，强
身健体为重点。

穿： 秋凉添衣莫露脚
寒露过后， 冷空气的势力

范围继续扩大，北方地区已普
遍进入深秋。“吃了寒露饭，少
见单衣汉”， 南方地区气温降
幅也逐渐加大，女士们也当注
意不要穿无袖 、露背 、露脐或

短裙热裤等凉爽夏装以防受
凉感冒。 广东流传着“寒露过
三朝，过水要寻桥”的谚语，指
的是寒露时节凉气袭人，不能
再像往常一样赤脚蹚水过河
或下田了。

双足为肢体末端， 血液循
环较差， 且由于足部脂肪层很
薄，血管分布相对表浅，热量散
失快， 因而很容易受到寒冷刺
激影响。 所以尤当注重足部保
暖，建议晚上用热水泡脚，素体
怕冷之人更可用艾叶、花椒、当
归等药材煮水沐足， 能起到很
好的温经通络的效果。

吃：饮食温润御凉燥
暮秋之凉燥气候越加显

著， 饮食调养当注重选择温和
或温暖柔润之品以防凉燥之邪
损阳伤阴。“燥性则干”， 对素
体阴虚有热常有口干舌燥、口
疮粉刺、午后潮热、阴虚盗汗、
大便干结之人，宜少吃牛肉、羊
肉、狗肉等大热大补之品，否则
燥邪与热邪两阳相结， 容易加
重阴虚燥热症状。

核桃、板栗、枸杞、山药、黑
豆、黑芝麻等药食两用之品，属
性偏温， 或补脾健胃或脾肾双
补或养肺平肝， 或润肺燥或润
肠燥， 可在煲汤或煮粥时适当
加入，对身体大有裨益。

蜂蜜味甘性平， 属温和滋
润之品， 具有很好的养颜、润
肺、清肠、益胃的功效，最宜秋
天干燥的气候服食。 《本草纲
目》记载蜂蜜能“除众病，合百
药，久服强智轻身，不饥不老，
延年益寿”，是天然的养生保健
品中之上品。用水冲服，或兑入
牛奶、豆浆，但水温不宜过高，
否则容易破坏蜂蜜的营养物
质。因蜜蜂含糖，糖尿病患者应
慎服。 过敏体质者尤其是对花
粉过敏者，也应避免进食。

运动：登山强身调心肺
秋风送爽， 许多人会选择

出游赏秋、登高远眺。登高活动
能增加人体的肺活量， 有助于
增强心脏等内脏器官功能，并
使肢体肌肉都得到很好的锻
炼，可增强体质，提高机体免疫
力。 对于平时工作压力较大的
都市人群， 尤其是久坐伏案的
上班一族来说， 于周末闲暇之
余登高畅游更能调节紧张的情
绪， 在感受大自然美丽景色的
同时， 达到放松身心、 调畅情
志、强健体魄的目的。

登山最好穿登山鞋或运动
鞋，还可以带登山杖，既省力又
安全。登山时注意随身携带饮用
水和干毛巾， 出汗应及时擦干，
脱减衣物时要避免当风受凉。登
山时应选择宽阔平稳的路径行
走， 下山时速度也不宜过快，以
免脚下失稳关节扭伤或摔倒损
伤。 登山是一项较强的体力活
动，对心肺及下肢关节功能的要
求较高，年老体弱、关节不利之
人应尽量避免登山活动。

秋天润燥时，这些药材用起来
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喝果汁，
就不用吃水果了？

文 / 羊城晚报记者 陈辉
通讯员 潘英媛

秋季干燥，便秘怎么破
清补，调理脾胃，猴头菇煲汤试一下

文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星
文 / 图 羊城晚报记者 张华

通讯员 吴远团

Tips

便秘的预防
便秘不可滥用泻

药， 应少食辛辣油腻，
寒凉生冷 、饮酒 、避免
久坐少动 。 平时偶遇
大便不调不必过度紧
张，但习惯性便秘和老
年患者应注意并及时
就医。

图 / 视觉中国

不少白领都会带着水果榨汁便
携杯上班， 随时随地喝上一杯鲜榨
果汁， 但是喝果汁真的能够替代吃
水果吗？ 让我们一起听听广东药科
大学附属第一医院临床营养科营养
护师鄢莹花怎么说。

鲜榨果汁不够水果有营养
鄢莹花营养护师介绍， 水果中

有果胶、纤维素等膳食纤维、抗氧化
的多酚类物质、钾、钙、维生素 C、胡
萝卜素、 花青素、 有机酸等健康成
分。

但一旦做成了果汁， 只有易溶
于水的营养素才能跑到果汁里，例
如抗氧化的多酚类物质、维生素 C、
胡萝卜素、花青素、有机酸和糖等。
而大部分果胶、 所有的纤维素以及
部分矿物质比如钙、 铁是不溶于水
的，无法进入果汁中。

而且，水果中的细胞是完整的，
氧气进不去； 而鲜榨果汁是将水果
压榨、打浆而成，破坏了细胞结构，
造成氧气的接触， 会损失掉很多营
养素和抗氧化物质， 其中打浆损失
更严重。

“果汁粉”很容易摄糖超标
喝两三杯果汁，就等于喝进去了

4～6� 个水果的糖分！ 三餐之外再额
外摄入高糖量会发胖，而且还会增加
糖尿病和高血脂的风险呢！

所以特别爱喝果汁的“果汁粉”
们，很容易摄糖超标。

另外， 有些家长看到孩子爱喝
果汁，就用喝果汁代替吃水果。 殊不
知孩子在吃水果时是口腔肌肉锻炼
的机会， 更多咀嚼硬物也有助于孩
子颌骨的充分发育， 对于孩子将来
牙列整齐也是有帮助的。

健康人最好自己吃水果
鄢莹花营养护师介绍， 对于健

康人群来说，真正得到水果好处的方
式是亲自去吃新鲜水果，利用自己的
牙齿来榨汁。 而且水果的营养不能替
代粮食、豆类、坚果、鱼肉、蛋奶等其
他食物的营养。 中国营养学会推荐健
康成年人每天吃 200～400� 克的水
果（不算皮核重），简单说就是每天吃
不超过一斤的水果就好了。

当然， 对于某些消化道疾病如
胃溃疡、 食道静脉曲张等病患者或
者缺乏牙齿的老人， 可以适当增加
果汁的摄入。

何首乌

便秘有多苦， 这个大部分人
都体验过。 排不出便的感觉让人
脑壳疼。 进入秋季之后，天气干
燥，如果饮水少，稍不注意，便秘
可能随时过来拜访。

更需要注意的是， 便秘日
久，即可加重胃肠道疾病，使脾、
胃、气、血与功能进一步紊乱，更
可进一步发展至头晕胀痛 、失
眠、烦躁等疾病。 大便干燥用力
过度可引起肛周病变， 如痔疮、
肛裂。

那么， 如何才能解决便秘苦
恼呢？

在此， 广东省中医院二沙岛
分院传统疗法中心黄薇医师介绍
不少中医传统疗法来防治便秘。

●食疗
何首乌红枣粥
材料：何首乌 30 克，小米 50

克，红枣 2 枚，白糖适量。

制法： 将何首乌洗净晒干，
研为细粉。 小米加水 500 毫升放
入砂锅内先煮成粥。 然后调入何
首乌粉搅匀，用文火烧至粥汤稠
黏停火。 每日早晚温服各 １ 次。

功效：滋补肾阴。
何首乌甘而苦涩。 黄薇医师

指出， 何首乌这种药材的药用价
值非常高。如果身体出现了阴血亏
损以及肝肾不佳的情况， 因气血
虚， 肠道动力不足很容易出现便
秘。 此时可将何首乌直接泡水喝，
或者煲汤煮粥制成药膳食用。

●艾灸和摩腹
艾灸联合摩腹治疗习惯性

便秘，取穴：天枢、关元、大肠俞、脾
俞，于卯时(上午 5：00-7：00)艾灸，
做雀啄灸， 每穴至局部皮肤温热、
潮红不起水泡为度，每日 1� 次。

按摩时， 仰卧于床上， 用右
手或双手叠加按于腹部，按顺时

针做环形有节律的抚摸， 力量适
度，动作流畅，每次做 3-5 分钟，
早晚各 1 次 (可 自 行 在 家 中 进
行 )，10 天为 1 疗程。

●足疗法
足疗法效果明显， 尤其是儿

童便秘，作用平稳，副作用少。 黄
薇医师说， 儿童便秘多为积食所
致， 所以需要清热消积来通便。
可选用大黄 5-10 克研为细末，
用醋调为稀糊状， 置伤湿止痛膏
中贴双足涌泉穴中 10-15 小时
后拿下。

或者选用芒硝 5g 研为细末
置伤湿止痛膏中外敷双足涌泉穴，
每日一换，一次连续 3-5 天。

如果是消积化滞引起便秘，
还可选用生大黄、 焦山楂， 洗净
研为细末,每次 10 克，用米醋清
水适量为稀糊状， 外敷于涌泉穴
及肚脐，每一日换连续 3-5 天。

秋风一起， 不少人就开始通过
食疗进补了。 其实， 进入秋季天气
干燥，不仅宜补肺，此时也是调补脾
胃不可错过的机会。 因为“受补”还
是“不受补”，关键在脾胃。 脾为后
天之本，只有脾胃功能正常，消化吸
收能力才好，进补才能有效。

在此，广州市第一人民医院中药
师李欣为你推荐一款猴头菇养生汤，
既符合秋季适宜清补的原则，又可帮
助调养脾胃，为冬季进补打好基础。

推荐食疗方

猴头菇胡萝卜猪骨汤
●材料（3-4 人份）：
猴头菇 30 克、胡萝卜 1 根、大

枣 5 个、陈皮 1 瓣、猪骨 500 克、生
姜 3 片。

●做法：
1.先将材料洗净，胡萝卜削皮

切块，大枣去核；2.猴头菇提前温水
浸泡，挤压出浸泡水后切除菇蒂，切
块备用；3.猪骨斩件，焯水；4.汤锅

中加入适量
清水煮沸，放
入所有材料，
武火煮沸后
转 文 火 煮 1
小时，食用前
调味即可。

●功效：
健脾下气、养胃消滞。 李欣中医

师指出，猴头菇为齿菌科真菌猴头菌
的子实体，其性平，味甘，不仅味道鲜
美，还具有保肝、健脾、养胃和助消化
的作用，兼具药食两用的功效。

我们经常食用的胡萝卜，其可健
脾消食、补肝明目、下气止咳、清热解
毒，其含有丰富的植物纤维，能促进
肠胃蠕动，帮助消化、利膈宽肠，防止
便秘。 再加上补益脾胃的大枣，理气
导滞、健脾和胃的陈皮，全汤共凑健
脾下气、开胃消滞、清热化痰之功。

本汤品对于脾胃虚弱 、 食欲不
振、消化不良、气滞腹胀等有较好的
食疗效果， 同时也是一款健脾养胃
的好汤饮，适合一家大小饮用。


