
食疗方方食疗

材料：鲜木槿花30克、猪瘦肉100克。
做法：猪瘦肉洗净切片，与木槿花同入

锅中，加清水适量，旺火煮沸后，文火煮至肉
烂时加盐调味，食肉饮汤。

功效：清热养阴，补中益气，适用于阴
虚咳嗽。

补中益气喝木槿猪肉汤

材料：鲜白木槿花30克、砂仁3克、嫩
豆腐250克、生姜适量。

做法：将豆腐切片，与砂仁和生姜末
放入锅内，加清水适量煮开，然后放入洗
净的木槿花，煮沸数分钟后加点食盐、少
许香油调味即成。

功效：清热润肺、和胃止呕，适用于
咳嗽痰盛、反胃、痔疮便血等。

（据99健康网消息）

咳嗽痰盛又反胃
喝木槿砂仁豆腐汤
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巢中国
擅长领域：肝 病 、骨 关 节
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玉米须是一味有名的中药。
玉米须又称“龙须”，味甘、淡，性
平，归膀胱、肝、胆经，有利尿消肿、
清肝利胆的功效，主治水肿、小便
淋漓、黄疸、胆囊炎、胆结石、高血
压、糖尿病、乳汁不通等病症。

玉米须中含有粗纤维、粗蛋
白、多糖和粗脂肪，总酚、总黄酮含
量和抗氧化活性在玉米抽丝期最
高。故而玉米须可以减少体内草
酸钙结晶的体积，防治膀胱及尿路
结石；可以调节血糖，降低血脂，还
具有抗痛风作用。因此，玉米须具
有广泛的预防保健用途，故有“一
根玉米须，堪称二两金”之说。

可采几蓬玉米须，洗净，晒至
半干，置于平底锅内略炒至微黄，
即为具有保健功效的“龙须茶”。
冲泡后，茶色黄中透绿，品之清

爽。还可以把两三蓬玉米须直接
入锅慢煮，待茶色微红时，滤除丝
须即成。龙须茶对高血脂、高血
压、高血糖人群有很好的保健作
用，可以降低血脂、血压、血糖。尤
其是在夏秋季，龙须茶还有清热、
凉血、去燥的作用，可以祛除体内
的湿热燥火之气。

玉米须也能当食材，将采收到
的棕红色玉米须洗净晒干，置于平
底锅内，微火炒至干黄，用石臼捣
碎，研磨成面，剔除杂质。用玉米
须炒成的干面，与高粱、糙米、荞
麦、黑豆、薏米、莲子、山楂等杂粮
面、干果面，一起和面，用以蒸馒
头、烙饼，吃起来绵软甜糯，清香爽
口，特别受老人和孩子喜爱，实为
降糖降脂、祛湿清热、美白养颜之
佳肴。 （据中国中医药网消息）

玉米须可利尿消肿

阴虚火旺多养阴 气虚阳虚多食温

阴虚火旺的人多见五心烦热、口干
舌燥、大便干结、小便短赤、舌红少苔
等，不妨多吃些养阴润肺的食品，如梨、
百合、蜂蜜、黑芝麻、枸杞、燕窝等。症
状较为严重的，建议在医生指导下服用
沙参麦冬汤等中药。

气虚阳虚的人以畏寒乏力、手足逆
冷、大便溏稀、小便清长、舌淡苔白为主
要表现，不宜食用西瓜、梨、柿子等寒凉
之品，适当吃些偏温的食品，如狗肉、羊
肉、鳗鱼、核桃、韭菜等，也可自制桂圆
红枣粥。

莫要“贴秋膘”还是素食好

很多在夏天食欲比较差的人，到

了秋天食欲会逐渐好转，因此不知不
觉地开始吃点好的，要把夏季的损失
弥补回来。一些中老年人按照传统观
念，到了秋天讲究“贴秋膘”，多吃肉
食。不过，专家提醒，经过苦夏的煎
熬，很多人脾胃往往很虚，调理脾胃应
该侧重于清热、利湿、健脾，况且如今
夏季人们多待在空调房间，生活饮食
习惯没有特别的改变，不必刻意追求

“贴秋膘”。
这一时期，还是要以植物性食物为

主，多吃蔬菜、水果、谷物等食物，少吃
高热量、难消化的肉食。如果吃太多的
肉食等高蛋白、高脂肪的食物，会增加
肠胃负担，影响胃肠功能。同时，摄入
过多的热量还容易引起发胖，甚至导致
患高血压、心脏病。

谨防换季呼吸道疾病

“秋老虎”发威，炎热的天气让许多
人延续了夏季吹空调的习惯，但秋天气
候多变，昼夜温差大，一味贪凉，容易使
人体免疫力降低，细菌、病毒乘虚而入，
引起感冒、咽炎、气管炎、口眼歪斜、面
部神经麻痹等。要根据天气情况，及时
增减衣服，防寒保暖，防病保健。

秋高气爽，是户外活动的黄金季
节。注重运动，是增强体质的重要方
式。秋季要早睡早起，晨起后积极活
动，可选择登高、慢跑、快走等锻炼项
目。运动量不宜过大，尤其是老年人、
儿童和体质虚弱者，以防出汗过多，阳
气耗损。

（据《大河健康报》消息）

阴虚火旺、气虚阳虚 初秋如何调

秋季适当进补，可
恢复和调节人体各脏器
机能。专家表示，进补
要结合自己的体质，选
择适合的进补方式。人
分多种体质类型，为追
求阴阳平衡，阴虚火旺
和气虚阳虚的人群进补
时尤其要注意。


