【健康饮食】

寒露时节食疗方十款

广中医关工办整理  杜同仿审核

2013年的10月8日是寒露。寒露在秋季六个节气中排第五，到了寒露，可算是到了晚秋时节。
在人体五脏中，肺对应秋；肺气与金秋之气相应，此时燥邪之气易侵犯人体而耗伤肺的阴精。如果调养不当，人体就会出现咽干、鼻燥、皮肤干燥等秋燥症状。因此，寒露时节的养生应以滋阴润肺为宜，多食用芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、乳制品等柔润食物，少食辣椒、生姜、葱、蒜类等易损伤阴精的辛辣之食。
寒露以后，由于气温下降更快，感冒也成为此时的流行病。在日常养生中，首先要做到感冒适时添加衣物，不要盲目坚持“秋冻”，还要多加锻炼，增强体质。推荐几款寒露节气食疗方。

一、百枣莲子银杏粥

百合30克、大枣20枚、莲子20克、银杏15粒、粳米100克、冰糖适量。莲子先煮片刻，再放入百合、大枣、银杏、粳米煮沸后，改用小火至粥稠时加入冰糖稍炖即成。每日早、晚空腹温热服食。有养阴润肺，健脾和胃的功效。

二、鲫鱼糯米粥

鲫鱼一条，糯米50克。鲫鱼去脏、洗净；待锅内加水糯米煮沸，把鲫鱼放入锅内煮熟。隔天服食一次，可健脾益胃。适用于脾虚食欲不振、日渐消瘦、肌肉乏力等症，也可调养病后体虚。

三、胡桃粥

胡桃肉30～50克，粳米50克。先以粳米加水450毫升，用文火煮粥，待粥将熟时，将胡桃肉捣烂，加入粥中，搅匀稍煮片刻即可。每日早、晚温热服食，可取补益肺肾、纳气定喘、润肠通便之效。适用于肺肾气虚所致的气短喘咳、气不接续、腰膝酸痛、脚腿无力、遗精耳鸣、腰肌劳损，以及肺结核、慢性支气管炎、支气管哮喘、肺气肿而属肺肾气虚者，产后、病后、老年阴血亏虚所致的肠燥便秘、皮肤干燥以及泌尿系结石等。但发热胸痛、痰稠色黄、舌红苔黄之实热所致喘咳者，不宜服食。

四、山药桂圆浆

鲜山药100克，桂圆肉15克，荔枝肉3～5个，五味子3克，白糖适量。将山药去皮切成薄片，与桂圆、荔枝、五味同煮成浆汁，加入白糖，晨起或临睡前饮食。有滋养心脾之功，适合心脾不足、心悸气短、食少口干者饮用。

五、白果汤

白果仁(炒)9～12克。将白果仁加水煎汤，调入白糖或蜂蜜服食。每日2剂。有敛肺气、定喘咳的功效。适用于支气管哮喘、肺结核咳嗽。

六、白果南杏生鱼汤

白果30克、南杏仁60克、腐竹90克、马蹄8个、生鱼1条(约500克)、生姜2～3片。白果去壳，开水稍煮去衣膜；南杏仁也用开水烫去衣膜；腐竹浸软切段；马蹄去皮，洗净，切为两半；生鱼去鳞、腮、肠脏，洗净，然后将全部用料一起放在瓦煲内，加入清水2500毫升(约10碗水量)，武火煲沸腾后，改用文火煲2个半小时至3个小时，调入适量食盐和少量花生油便可。除了喝汤，白果、生鱼可捞起伴花生油和酱油佐餐用。具有润肺化痰，敛肺止咳之功效；能辅助治疗咳喘日久，耗伤气阴之证，或应用于平素阴虚气弱，证见口干渴，胃纳差，动则气短等。 

七、香菇冬瓜球

香菇、鸡汤、淀粉适量，冬瓜500克，植物油、精盐、姜、味精、麻油适量。香菇水发、洗净；冬瓜去皮洗净，用钢球勺挖成圆球待用；姜洗净切丝；将锅内放入适量植物油烧热，下姜丝煸炒出香味，入香菇继续煸炒数分钟后，倒入适量鸡汤煮开；将冬瓜球下锅烧至熟时，用水淀粉勾芡，翻炒几下放入味精，淋上香油，即可出锅。适量佐餐，能起补益肠胃，生津除烦之效。

八、苡仁炖猪蹄

苡仁200克，猪蹄两对，料酒、姜、葱、盐等适量。将猪蹄洗净开边，与苡仁同放入锅内，加入少量水、料酒、姜、盐等，先用大火煮开后，改用文火慢煮两个小时左右，猪蹄烂熟即可。用来佐餐食用，有补益气血，去湿消肿之功。

九、红枣栗子焖鸡

红枣15个，栗子150克，鸡一只。先将鸡切成块，大火煸炒，后加佐料，煮至八成熟，加入红枣、栗子焖熟。用以佐餐食用，可收调补体虚之效。

十、蒸豆豉秋刀鱼

秋刀鱼3条（约500克左右），豆豉25克，红辣椒1个，黄辣椒1个，香葱1棵，生姜1小块，大蒜5瓣；食用油、酱油、料酒、胡椒粉、精盐适量。秋刀鱼取出内脏后切段，洗净放入盘中；葱洗净后切成葱花；姜、蒜洗净切末；辣椒洗净切块；豆豉洗净； 锅内放少量油，将葱、姜、蒜、辣椒、青豆、豆豉入锅爆香后淋在鱼上；再放上胡椒粉、酱油、料酒、盐，蒸约6 分钟至熟即可。寒露时节是秋刀鱼最肥美的时候。秋刀鱼不仅含有丰富的蛋白质、脂肪、无机盐，特别是含有人体不可缺少的廿碳五烯酸、廿二碳六烯酸等不饱和脂肪酸，有抑制高血压、心肌梗塞、动脉硬化的作用。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年10月8日。）
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