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养 生 食 谱

（以上作者均供职于河南省中医院健康管理中心）

滋阴润燥

在日常生活中，摄入过多
辛辣等刺激性食物会耗伤肺
阴，加重肺阴外泄，使肺脏出现
燥热症状，如咳嗽、皮肤瘙痒、
痤疮、泌尿系统感染、鼻衄、脱
发、便秘等；同时，也会增加心
脑血管疾病的发病风险。因
此，保护肺脏非常重要。此时
养生要收敛正气，保护津液，以
养肺气。只有这样才能顺利度
过严寒的冬季。

冬季天气干燥寒冷，病菌
容易从口鼻而入，加之人体在
夏季过多发泄，体内水分不
足。因此，人们容易出现干咳
无痰、口干喉痛、大便不畅等症
状。人们可以多吃一些滋补
润肺、防燥护阴的食物，如芝
麻、糯米、蜂蜜、甘蔗、雪梨、银
耳、燕窝、百合、山药、西洋参
等。雪梨，生吃能清火，蒸熟

吃能滋阴。
人们可以适当多吃

酸味食物。《黄帝内经》

指出：“肺欲收，急食酸以收之，
用酸补之，辛泻之。”多吃酸味
食物，可收敛阴液以生津。比
如柚子、葡萄、石榴、山楂等酸
味食品，既能滋养肺脏，又能强
化筋骨、促进血液循环。对于
老年支气管炎、肺结核等疾病
患者，可以适量服用秋梨膏等
滋阴润肺之品，对于防燥邪大
有裨益。

另外，老年支气管炎患者
可以用红枣500克和生麻黄30
克，加水煮后弃麻黄和水，留红
枣放冰箱冷藏室备用，每次将
3 枚~5 枚红枣加热后食用，具
有健脾祛痰、止咳平喘的功
效。咽炎患者用玄参10克、麦
冬 10 克、桔梗 6 克、菊花 6 克、
金银花10克、甘草6克开水泡
后代茶饮，可以缓解咳嗽、咽喉
干燥或咽喉异物感等症状，具
有消炎利咽的功效。

注意保暖

冬季天气寒冷，风寒之邪
容易损伤人体的阳气。因此，

人们应做好保暖工作，尤其要
保护好胸部、腹部、腰部以及关
节等部位。

颈肩部受到风寒侵袭后，
容易产生肌肉痉挛、疼痛感，甚
至会累及背部；胸腹部受寒后，
容易引发心脏病、胃肠疾病。
腰为肾之府，肾为先天之本。
腰部受到风寒侵袭后，会出现
腰疼等症状。腿部受到风寒侵
袭后，容易引发膝关节炎等疾
病。因此，在冬季，人们应重视
保暖工作；同时，在睡前用温水
泡脚，既可活血通络，又能促进
睡眠。

坚持锻炼

坚持锻炼身体，只有身体
强壮才能减少疾病的侵袭。
锻炼前，人们可以先做准备活
动，如扩胸运动 30 次、缓慢呼
吸 10 次，以此吐故纳新，排除
废气，增加肺活量；准备活动
做完后，人们开始慢跑；慢跑
30 分钟后，散步 40 分钟。锻
炼时间可以放在晚饭后、睡觉

前，以达到“以动养静、改善睡
眠”的目的。

同时，人们还可以勤练吐
纳。勤练吐纳，对肺脏、肾脏
均有较好的保健作用。人们
可以在每天清晨洗漱后于室
内闭目静坐，先叩齿 30 次~40
次，然后用舌头在口中搅动。
待口中水满，分 3 次咽下，缓
缓将气呼出，最后两只手握成
半拳轻轻击打背部。每天坚
持用以上方法锻炼，对预防燥
邪侵袭大有裨益。

另外，人们还可以经常按
摩鼻部。具体做法：将两只手
的拇指外侧互相摩擦，有热感
后沿鼻梁、鼻翼上下摩擦 40
次，再按摩鼻翼两侧的迎香穴
20次。坚持按摩鼻部，可以调
养肺气，预防鼻塞、流鼻涕、咳
嗽等症状。

养神宁志

冬季阴气旺盛。因此，人
们应注意体内精气的收敛，科
学安排劳作与休息，活动量不

宜过大，避免剧烈运动而导致
大汗淋漓，使阳气外泄，削弱机
体抵抗力。

人们宜早睡早起，睡眠时
间可以稍微延长，以免受凋零、
冷落之象影响。人们应保持安
逸宁静的心态，收敛神气，使肺
气不受燥邪损害，从而保持肺
脏的清肃功能。在日常生活
中，人们应保持良好的心态，谨
防心理疾病。

预防疾病

除了上面所说的因素之
外，人们还要注意避免受到病
毒侵袭，远离呼吸系统疾病患
者。大部分咳嗽患者，会携带
病毒或细菌，应戴好口罩，常
用 75%的酒精对室内进行消
毒。

人们应远离病原体，避免
因为不慎接触病毒或细菌而导
致疾病发生；同时，在咳嗽、打
喷嚏时，用纸巾遮掩口鼻。

（作者供职于河
南省中医院）

如何养肺护肺
□孟 泳

■养生堂

止咳化痰——川贝冰糖炖雪梨
□高海燕

材料：川贝母（川贝）粉3克，雪梨1个，冰糖10克。
做法：将雪梨洗净，中间挖洞，做成梨盅；川贝母粉、冰糖放入

梨盅中；把梨盅放入碗里盖好，在蒸锅中将梨盅隔水蒸40分钟左
右；梨肉、梨汤一起食用。

功效：止咳化痰，适用于咽干咳嗽有痰者。

清热降火——葛根红枣绿豆汤
□王霄飞

材料：葛根25克，红枣10枚，绿豆50克。
做法：葛根与红枣放入砂锅内，加入1000毫升清水，大火煮

沸后转小火煮30分钟，滤出汤汁；绿豆洗净，锅内倒入绿豆、葛根
红枣汤汁和适量清水，小火煮30分钟即可。

功效：清热降火。

材料：炒苍耳子3克~5克，红枣3枚~6枚，冰糖适量。
做法：红枣洗净、去核，与炒苍耳子一起放入砂锅内；加入

500毫升左右清水，大火煮沸后转小火煮20分钟，最后根据个人
口味加入适量冰糖，温服。

功效：养肺健脾、宣通鼻窍，适合过敏性鼻炎患者服用。

宣通鼻窍——炒苍耳子红枣汤
□潘雪娜

材料：陈皮10克，猪瘦肉100克，盐、黄酒、香葱适量。
做法：猪瘦肉切成丝，加适量盐、黄酒拌匀；陈皮泡软，切成丝；

起锅烧油，油七成热时放入猪肉丝、陈皮丝翻炒，再加入少许盐、黄
酒炒香；加少许清水焖五六分钟，最后放入适量香葱即可。

功效：益气养血。

益气养血——陈皮炒肉
□赵曼如

补气补血——当归黄芪炖鸡
□徐晓林

材料：当归25克，黄芪25克，鸡腿1个，盐5克。
做法：将鸡腿剁成块，焯水后捞出洗净；鸡腿和当归、黄芪一

起放入锅中，加1800毫升清水，大火煮沸后转小火煮25分钟，加
盐调味即可。

功效：益气固表、健脾补虚、补气补血。

健脾补肾——茯苓栗子红枣粥
□李惠贞

材料：茯苓15克，栗子10枚，红枣10枚，粳米100克。
做法：将茯苓研末，备用；锅内加入适量清水，放入栗子、红

枣、粳米；待粥半熟时加入茯苓，煮至粥熟即可。
功效：健脾补肾。

健脾益胃——茯苓炒三丝
□翁婧婧

材料：金针菇 200 克，胡萝卜 100 克，茯苓 80 克，香菇 50 克，
葱、姜、盐适量。

做法：将胡萝卜、香菇、葱、姜洗净，切成丝；起锅烧油，放入金
针菇、胡萝卜丝、香菇丝、茯苓，用中火翻炒 3 分钟左右，加入姜
丝、葱丝翻炒2分钟，最后放入适量盐调味即可。

功效：健脾益胃、明目降脂。

利水平喘——冰糖冬瓜盅
□张莎莎

材料：小冬瓜1个，冰糖适量。
做法：小冬瓜洗净，切去上端当盖子，挖出瓜瓤；在小冬瓜中

放入适量冰糖，盖上瓜盖，放锅内蒸20分钟；取水饮服，每天2次。
功效：利水平喘，可以辅助治疗小儿哮喘。

润肺祛火——麦冬菊花茶
□刘仁超

材料：麦冬6克，菊花5克。
做法：将麦冬、菊花放入茶杯中，用沸水冲泡，代茶饮。
功效：润肺祛火，不仅可以缓解秋燥引起的咽喉不适、干咳等

症状，还能提神醒脑，增强免疫力。

健脾补肺——排骨山药参枣汤
□房 琨

材料：山药30克，人参6克，红枣10枚，枸杞子10克，猪排骨、
盐适量。

做法：猪排骨洗净，切成块，焯水备用；山药去皮，切成块；锅
内加入适量清水，放入猪排骨、山药、人参、红枣、枸杞子，大火煮
沸后转小火煮至肉烂，最后加入适量盐调味即可。

功效：健脾补肺，增强免疫力。

清喉利咽——银菊薄荷饮
□姜素丽

材料：金银花、菊花各10克，薄荷5克。
做法：将所有材料用沸水冲泡，代茶饮。
功效：疏风散热、清喉利咽，可以辅助治疗感冒。

健脾补肾——菊花山药红枣汤
□郭丽芳

材料：山药250克，菊花2克，红枣10枚，胡萝卜200克，冰糖
适量。

做法：将所有材料洗净，备用；锅内加入适量清水，放入所有
材料，大火煮沸后转小火煮20分钟，最后加入适量冰糖调味。

功效：健脾补肾、润肺生津。

■读书时间

《黄帝内经》是一部综合论
述中医理论的经典著作和养生
宝典。学习《黄帝内经》，使我对
其养生思想有了一些体会。《黄
帝内经》强调自我调摄，增强体
质、预防疾病，达到延年益寿的
目的。

当下很多人注重养生，有些
人认为“保温杯里泡枸杞”就是
养生。那么，人们该如何科学养
生呢？《黄帝内经·素问·上古天
真论》记载：“上古之人，其知道
者，法于阴阳，和于术数，饮食有
节，起居有常，不妄作劳，故能形
与神俱，而尽终其天年，度百岁
乃去。”2000多年前，《黄帝内经》
就已经给人们总结出了完整的
养生指南。

“法于阴阳”，是指人要遵循
大自然阴阳变化的规律。大自
然有四季交替，有“春生、夏长、
秋收、冬藏”的变化。因此，人的
活动也应该随着四季阴阳的变
化而有所改变，体现“天人合一”
的养生原则。“和于术数”，意思
是利用正确的养生保健方法进
行调养，如心理健康、生活规律、
戒烟限酒、适度运动等。我认
为，“法于阴阳，和于术数”是养
生的核心。

《黄帝内经·素问·脏气法时

论》在谈到饮食养生时，提出“五
谷为养，五果为助，五畜为益，五
菜为充，气味合而服之，以补精
益气”的观点。这里给人们提供
了全面的饮食指南。

“饮食有节”，作为养生的重
要方面，主张“谨和五味，食宜清
淡”“定时定量，寒温适中”。

“饮食有节”，不仅指饮食要
有节制，还有按照大自然的节律
来安排饮食的含义。比如，春季
阴消阳长，人们宜适当多吃温补
阳气的食物；夏季天气炎热，出
汗较多，人们应多吃清凉养心的
食物……因此，因时而异、因人
而异地选择食物，也是“饮食有
节”的体现。

现在不少人饮食无节制，不
吃早餐，中餐、晚餐暴饮暴食，喜
欢吃生冷、辛辣、油腻等刺激性
食物，这些都是不良的饮食习

惯。只有做到“饮食有节”，才能
打开通往健康之路的大门。

“起居有常”，是强调起居要
顺应四季的变化规律。“日出而
作，日落而息”，是古时的生活习
惯，也遵循了《黄帝内经》所诠释
的“起居有常”。

《黄帝内经·素问·生气通
天论》曰：“故阳气者，一日而主
外，平旦人气生，日中而阳气
隆，日西而阳气已虚，气门乃
闭。”说明人体中阳气与自然界
的阳气在一天之中是同步节律
的。由于人与天地阴阳要保持
协调统一的关系。因此，白天
人要劳作，夜间人要休息。

另外，人们的作息要适应四
季更替的规律。《黄帝内经·素
问·四气调神大论》记载：“冬三
月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎
阳，早卧晚起，必待日光，使志若

伏若匿，若有私意，若已有得，去
寒就温，无泄皮肤，使气亟夺。
此冬气之应，养藏之道也。”现在
不少人作息不规律，导致内分泌
失调、睡眠障碍等。“早卧晚起”，
保持良好的生活作息，做到“顺
四时而适寒暑”，就能少生病，延
年益寿。

“不妄作劳”，指不要没有节
制地消耗体力、心力和精力，避
免过度劳累，做到劳逸结合。“劳
倦内伤”，是《黄帝内经》中提到
的一个重要病理因素。然而，过
度安逸也同样会导致疾病。《黄
帝内经·素问·宣明五气》记载：

“久卧伤气，久坐伤肉。”由此可
见，过度安逸也会导致机体气血
耗伤而生病。

有些人越睡越困，就是“久
卧伤气”的表现。“不妄作劳”，即
不要过度劳累，要求人们要保持

心情舒畅，做到身心的健康安
宁。

“形与神俱”，是养生的重要
原则之一，指形神合一。“形与神
俱”，不仅强调人体复杂生命活
动的整体，还包括了心理与生理
的统一，机体内环境与客观外环
境的统一，以及精神与物质的统
一。“故能形与神俱，而尽终其天
年”，就是说只有做到形体与精
神活动的和谐，人们才能够乐享
天年。在日常生活中，人们必须
注意形神共养，达到“形与神俱”
的理想状态，做到“皆度百岁而
动作不衰”。

《黄帝内经》告诉我们，在日
常生活中，要做到外避虚邪贼
风，内调精神情志，“饮食有节”

“起居有常”。
（作者供职于河南省濮阳市

中医医院）

法于阴阳 和于术数
——读《黄帝内经》有感

□郑路丹

古人认为，人和大自然是统一的整体，即“天人相应”。这就说明人体生命活动与自然界变化密切相
关。因此，自然界发生变化，势必会对人体造成一定影响。比如，季节交替之时，人如果不适应这种变化
就容易生病。这是由于“天人相应”，其机体尚未建立对这种天气的适应能力。因此，人们的生活起居必
须顺应自然界“春生、夏长、秋收、冬藏”的变化规律。在初冬之际，只有顺应四时的阴阳变化，才能达到
养生保健的目的。

《黄帝内经》记载了肺与大自然的关系，肺主一身之气，气行则血行。肺脏为“相辅之官，治节出
焉”。肺脏不仅可以辅助心脏维持正常的功能，还是肾之母，辅助肾脏的开合功能。肺脏又是脾胃之子，
只有肺气肃降了，胃气才能向下蠕动。肺脏与大肠相表里，就是说大肠的功能与肺脏也密切相关。由此
可见，保养肺脏非常重要。

怀 山 药
□慕国兴

古时候，焦作沁阳有一个
小国家，叫野王国。野王国由
于军力薄弱，经常被一些强大
的邻国欺负。

一年冬天，一个强大的邻
国派军队侵略野王国，虽然野
王国的将士们拼死奋战，但是
最终因军力不足战败了。野
王国的军队逃进深山里，偏偏
又遇到下大雪，侵略军封锁了
所有出山的道路，欲将野王国
的军队困死在山中。

侵略军攻到山脚下，由于
山势陡峭，易守难攻，几次进
攻都未取胜。于是，他们便将
这座山团团包围，坐等野王国
投降。

2 个月后，野王国的军队
毫无投降的意愿。侵略军的

指挥官计算着野王国军队带
的粮草大约已吃完了。4个月
过去了，野王国的军队还是没
有投降。侵略军的指挥官想，
此时敌人肯定已经没有粮草
了，大约正在杀马充饥。可是
6 个月过去了，被包围的野王
国的军队仍然没有投降。侵
略军的指挥官判断野王国的
马匹已经被吃光，如果再不投
降，将士们就只有活活饿死
了。于是，他让士兵们高喊劝
降，但是野王国军队不回答，
只是射出几支冷箭。

到了第8个月，侵略军的
指挥官判断野王国的军队已
经死亡过半，于是放松警惕，
将士们整天饮酒作乐。

一天晚上，侵略军正在酣

睡时，突然从大山中冲出一支
兵强马壮的军队，杀向侵略军
大营。野王国军队大获全胜，
把失去的国土全部夺了回来。

野王国的军队在山中被
困了将近一年时间，内无粮
草、外无救兵，为什么没有饿
死，反而变得兵强马壮了呢？

原来，将士们被困在山上
后，由于饥寒交迫，许多人已
经奄奄一息。正当绝望之际，
有一个士兵发现山中到处长
着一种草。这种草夏天开白
色的花，根茎呈圆柱状，吃起
来味道还不错。将士们喜出
望外，纷纷挖这种草的根茎
吃，以此充饥。马就吃这种草
的叶子。

更神奇的是，将士们吃了

这种草的根茎后体力大增，就
连马也变得强壮了。野王国
的军队在山中被困将近一年
时间，休整了濒于溃散的军
队，喂壮了疲劳待毙的马匹，
于是趁侵略军不备时，连夜杀
下山去，大获全胜。

后来，将士们为纪念这种
草，给它取名为“山遇”。随着
怀庆府一带更多百姓食用这
种草的根茎，发现它不仅能当
粮食充饥，还有健脾胃、补肺
肾的功效，甚至可以治疗脾虚
消渴等症状，于是就将“山遇”
改名为怀山药。

秦汉时期《神农本草经》
记载：“山药以河南怀庆者
良。”焦作古称怀庆府，北依太
行山，南临黄河，自然条件得

天独厚，“四大怀药”（怀山药、
怀菊花、怀地黄和怀牛膝）驰
名中外。怀山药作为“四大怀
药”之首，医学家评价其“温
补”“性平”，是药食同源的典
范。

怀山药性平，味甘，归脾
经、肺经、肾经，具有滋补益
肾、健胃化痰、补中益气，以及
祛冷风、镇心神、安魂魄、长肌
髓等功效；临床常用于脾虚食
少、久泻不止、肺虚喘咳、肾虚
遗精、带下、尿频、虚热消渴、
神经衰弱等症状。在日常生
活中适量食用怀山药，能够帮
助人们维护身体健康，预防疾
病。

（作者供职于河南亚太骨
病医院）

■中药传说


