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春天多吃这种“味道”的食物

传统医学认为，人与自
然是不可分割的整体，宜顺
时而养。

在一年当中，春天是很
适合吃辛辣食物的季节。

辛味“能散能行”，有发
散解表、行气活血的作用。

中药零食可不能乱吃
●龟苓膏
具有滋阴润燥、凉血解毒、泻火除

烦、清热利湿的功效。但其药性偏寒
凉，胃寒和脾胃虚弱的人尽量少吃，孕
妇要慎食。龟苓膏每天建议食用量不
超过一盒（180-300克）。

●阿胶枣
具有补血止血、改善睡眠等功

效。需要注意的是，阿胶枣不太好消
化，每天食用不应超过10 颗。蜜枣滋
腻碍胃，多吃还容易上火，所以易上
火、痰湿偏盛者应避免食用。阿胶枣
不宜与高蛋白质食物同食，以免引起
蛋白质凝结，影响消化吸收。

●茯苓饼

茯苓有利水渗湿、健脾和胃的功
效，适用于脾虚水湿内停之水肿、小便
不利，以及脾肾阳虚之久泻者。

但市面上的茯苓饼往往含糖量较
高，所以，糖尿病患者不宜食用。茯苓
饼不宜与浓茶、米醋同食，以免影响药
效，甚至可能导致中毒症状。

●酸梅汁
有助于促进唾液腺分泌，改善消

化吸收，提高食欲。然而，胃溃疡患
者、糖尿病患者及妊娠期女性应避免
饮用。此外，过量或长期饮用酸梅汁
可能会引起胃肠道不良反应，建议适
量饮用。

●陈皮类零食、山楂类零食，以及

一些具有地方特色的中药零食，如化
橘红、山药糕、八珍糕等，被用来理气
健脾、燥湿化痰、滋阴润肺。这些中药
零食都有各自的特点和作用，应选择
适合自己体质的，不可多食或乱食，以
免出现身体不适。 来源：搜狐网

中药零食因兼具
美味与保健功能备受
青 睐 ，但 中 药 作 为

“药”，既有特定功效，
又有一定副作用，并非
人人适合。

1
春天，适合吃辣

首都医科大学附属北京中医医院
肝病科副主任医师李晓玲表示，春天
吃辛味，可帮助人体排出五脏六腑的
陈气，同时又能提升阳气、疏理肝气。

比如，辣椒、生姜、大葱、洋葱、香
菜、韭菜等食物对护阳有帮助。

很多人都有过这种体验：吃完辣
食后出一身汗……正是因为辛辣之
味能发散、行气、驱寒。

不过，凡事讲究一个度，以免阳
气升发太过导致上火。

以辣椒为例，宜吃新鲜的辣椒，
干辣椒、辣椒面则要少吃。

如果菜中有辣椒，注意少放花
椒、大料等热性调料。

吃辣的同时要避免油腻、高盐、
高糖等重口味，如果太辣。

可以适量加点醋、中和辣味，避
免上火。

2
春季第一菜——韭菜

韭菜堪称“春季第一菜”。
不仅因为它在春天最鲜嫩、营养

价值高，还因为它具有多种保健作
用，非常适合春天吃。

春寒料峭，冷暖变化多端，人稍
不注意就可能生病。而吃春韭就是
一个很好的保健选择。

韭菜性温，味甘、辛，有健胃、提
神、补肾、行气、散瘀的作用。

健脾理气

春天人体肝气比较旺，而肝属
木，木又克脾土，所以肝气盛就容易

脾胃不好。
韭菜因含有植物性芳香挥发油

而散发出强烈的特殊气味，这种独特
的辛香之气，有利于行气导滞、疏通
人体的气机。

滑肠通便

韭菜富含多种维生素，粗纤维非
常丰富，对于大便秘结的人，食用韭
菜可以促进肠道蠕动，有利于大便的
排出，可以达到预防大肠癌的作用。

同时这些维生素和纤维素，有利于
减少人体对胆固醇的吸收，有助于降低
血脂，防治动脉硬化和冠心病等疾病。

补肾壮阳

春 天 阳 气 升 发 ，此 时 人 体 也

需要养阳补阳。中医认为，韭菜
性温，有补肾壮阳的功效，也就是
说 有 韭 菜 有 利 于 滋 养 人 体 的 阳
气。

像常见的肾阳虚引起夜尿增
多、腰膝酸软、须发早白等症状，以
及易感冒人群，应该在春天多吃韭
菜。

抗菌消炎

很多人喜欢吃韭菜是因为喜欢
它的刺激气味。这气味正是来自韭
菜含有的硫化物。

这些硫化物不仅具有杀菌消
炎作用（抑制大肠杆菌、金黄色葡
萄球菌等），可以增强人体免疫力，
还能帮助人体吸收维生素 B1 和维
生素 A。

3
推荐药膳——韭菜炒虾仁

材料：虾仁 300 克，韭菜 150 克，
生姜3片。（2人份）

做法：将虾仁洗净；韭菜洗净、切
段；锅内加油，再放入虾仁和生姜翻
炒，加调料，用小火炒4分钟左右；待
虾仁入味后，再加韭菜翻炒至熟即可。

功效：温中补肾、助阳固精。

4
适合人群

脾肾阳虚者，常见面色苍白，面
部或下肢浮肿，口淡乏味，脘腹胀满，
腰膝酸软，腹部冷痛，四肢不温，小便
清长，大便稀烂，舌淡胖，苔白滑，脉
沉迟。 来源：光明网


