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儿童保健

□ 时 乐 江苏仪征市中医院

妙
招

□ 卫 月 北京中医药大学东方医院

□ 许尤佳 广东省中医院

随着春节的脚步越来越近，购买年
货准备过大年的读者朋友们也是越来越
忙活。琳琅满目的年货不禁让人挑花了
眼，下面，让我们随专家一起来挑选带有
虎年年味儿的特色养生年货吧。

肉 类：虎头鲨 虎头鱼

采购导读 中国人的家宴尤其是年
夜饭是少不了鱼的，而且一般不会把鱼
一顿吃完，以求年年有余的美好心愿。
虎年的年夜饭不妨尝尝虎头鱼。

虎头鲨是一种淡水小型食肉鱼，学
名是沙塘鳢，又称四不像、沙乌鳢、呆子
鱼等，以虾、小鱼为主要食物。

此外，还有一种虎头鱼，其头顶部有
隐约可见的凸纹，呈“王”字状，显得十分威
武。它的学名叫褐菖鲉，俗称石头鲈、石九
公等，因虎头多为红色，也称作红虎头。

功效解读 虎头鲨也是一味中药，
因其喜生活于河沟及湖泊近岸多水草、
瓦砾、石隙、泥沙的底层，附在水中的泥
土上，故又称土附。土附具有补脾益气、
除湿利水之功效。清代医家赵学敏在

《本草纲目拾遗》中称其“味甘，性温。补

脾胃，治噎膈，除水肿湿气，疗一切疮
疥”。

虎头鱼的肉色洁白、质鲜嫩、脂肪含
量少，且味美，无小刺，是一种营养丰富、
颇受欢迎的海产品。

蔬 菜 类：老虎菜

采购导读 老虎菜是一道色香味俱
全的北方特色凉拌菜。之所以得此名，
是因为老虎菜是用辣椒、香菜、大葱等切
丝凉拌而成，辛辣刺激，如老虎一般，充
分刺激味蕾。

功效解读 江苏省南京市中西医结
合医院脾胃病科主任孙刚介绍，辣椒有温
中散寒、健胃消食等功效。香菜的中药名
称叫作芫荽，很多人做菜时都喜欢用，不
仅因为它能提香，还因为它可以促进消
化，通利肠道。《食疗本草》中记载其能“利
五脏，补筋脉，主消谷能食……治肠风，热
饼裹食甚良。”《证类本草》记载其能“消
谷，治五脏，补不足，利大小肠，通小腹
气”。葱白，性温、味辛，具有散寒解表、温
通阳气、解毒等功效。明代医家缪希雍编
著的《神农本草经疏》中记载其“辛能发

散，能解肌，能通上下阳气，故外来怫郁诸
证，悉皆主之”。

需要指出的是，这道菜比较辛辣，对胃
肠道刺激大，所以胃及十二指肠溃疡、急性
胃炎、慢性胆囊炎、胆石症、胰腺炎患者不
宜多吃。肺结核、痔疮或眼部疾病患者也
不宜食用。此外，中医认为，小儿脾常不
足，因此儿童不宜多吃此类食物，以免诱发
肠胃疾患。服用中药的同时也应禁食辛辣
食物。

酒 类：虎杖酒

采购导读 中国的年夜饭少不了
酒，无论是白酒、啤酒、红酒、黄酒，似乎
有点酒味才有点年味儿。随着民众保健
意识的增强，过年选购红酒、保健酒作为
年货的读者朋友越来越多。比如用中药
虎杖泡制的药酒就是其中一种选择。

功效解读 中药虎杖有祛风、利湿、破
瘀、通经等功效，临床常用于治疗风湿筋骨
疼痛、淋浊带下、妇女经闭、症瘕积聚、痔漏
下血、跌扑损伤等病症。需要特别说明的
是，药酒有严格的禁忌证，必须在中医师或
者中药师指导下泡制及辨证服用。

植 物 类：虎皮兰

采购导读 春节到，花卉俏。随着
物质生活水平的不断提高，花卉植物也
成了不少读者朋友年货的采购对象。其
中物美价廉、叶大好养的植物种类更得
大家青睐。比如虎皮兰，就是很多家庭
喜爱的植物之一。

功效解读 节假日期间人们多居家
休闲，加之冬日寒冷，开窗通风时间较
短，容易导致室内空气污浊。多放些虎
皮兰既美观大方，又可以清新空气。虎
皮兰又名虎尾兰、锦兰、千岁兰等，适合
布置装饰书房、客厅、办公场所，增添新
年的气氛，其叶常青，可供长时间观赏。
虎皮兰耐干旱，对土壤要求不高，易于养
殖，冬季休眠期要控制浇水，保持土壤干
燥。

衣 着 类：虎头鞋

采购导读 新年新气象，新衣物自
然也在年货采购之列，添新衣、戴新帽、
穿新鞋，更增添了喜庆气氛。虎头鞋是
中国传统手工艺品之一，这种童鞋因鞋
头呈虎头模样而得名。虎头鞋做工复
杂，仅虎头上就需用刺绣、拨花、打籽等
多种针法。鞋面的颜色以红、黄为主，虎
嘴、眉毛、鼻、眼等处常采用粗线条勾勒，
以表现出老虎的威猛，一针一线都寄托
了大人们对孩子的满满爱意。

功效解读 民间常以虎来作为孩子
的伴生物，虎头鞋除了具有实用价值、观
赏价值，更是一种吉祥物，蕴含着对孩子
的美好祝愿。虎头鞋除了具有驱邪避病
的寓意外，也是在祝福孩子能虎头虎脑，
强壮勇敢。

孩子活泼好动，双脚常因快速跑走
而产生较多热量，易出汗，而传统工艺制
作的虎头鞋正具有透气、吸汗、环保、不
臭脚的优点。此外，虎头鞋宽敞的内部
空间和宽阔的鞋底有利于幼儿脚丫的生
长发育，可防止扁平足，又可防寒保暖，
能帮助孩子脚踏实地、稳步行走。

近期气温下降，天气干燥。您家孩子
最近有没有出现口干、唇干、咽干、皮肤干
的冬燥现象呢？

寒冷时节，孩子进食的温热食物增
多，而冬天阳气潜藏体内，易造成体内热
气蕴结。体内的热气无法散发，脾胃气机
就容易郁结，引发内火，损伤阴液，所以了
出现口干舌燥、大便偏硬、手足心热的情
况。下面就给大家推荐一道润肺降燥的
小吊梨汤。

温润清甜 生津养肺

小吊梨汤发源于北京，旧时许多人喜
欢去戏院听京剧，看到精彩之处常要大声

叫好，一场戏下来，不仅角儿唱得口干舌
燥，投入的观众也会喊得喉咙沙哑。此时，
戏院门口的小吊梨汤便成了最受欢迎的饮
料，喝上一碗，清嗓润肺，喉咙马上就舒服
了。那时是以铜制提吊作为称量梨汤的器
物，一吊为一壶，半吊为半壶，所以称作小
吊梨汤。下面便向大家介绍这碗温润清甜
的小吊梨汤到底是怎么做出来的。

材料：雪梨 1 个，银耳半朵，乌梅 2 粒，
冰糖 10g，枸杞 5g，去核红枣 1个。

做法：雪梨清洗干净去皮（梨皮保留），
梨肉切成小块备用。银耳提前用清水泡
发，撕成小朵，再用煮开的热水浸泡，盖上
盖子焖 10 分钟出胶备用。将备好的银耳
（连同泡银耳的热水）、梨肉、梨皮、乌梅、红
枣、冰糖一起放入锅中，加入 600ml 清水，
大火煮开后转小火再煮 30 分钟。最后加

入枸杞，稍煮或关火焖 10分钟即可。
服法：适合 2 岁以上消化功能较好的

孩子，每周可选 1~2 天少量、多次代水饮
用，也可吃少量梨子和银耳。

功效：滋阴润燥，润肺止咳。中医认
为，雪梨味甘、微酸，性凉，归肺、胃经，具有

生津润燥、清热化痰的功效；冰糖味甘、性
平，归肺、脾经，有补中益气、和胃润肺的
功效；再加上银耳，味甘淡，性平，归肺、胃
经，具有滋阴润肺的功效；乌梅味甘酸，性
平，归肺、脾、大肠经，更是敛肺生津的良
药。

若仅用冰糖炖雪梨，对热咳的孩子有
较好的调养作用，但是其性偏寒凉，虚寒体
质的孩子不适宜食用。所以小吊梨汤中加
入了枸杞、红枣同煮，则整体更加平和，普
遍适合孩子饮用。中医认为，枸杞味甘，性
平，归肝、肾经，具有滋补肝肾、益精明目的
功效；红枣味甘，性温，归脾、胃经，具有补
益脾胃、滋养阴血、养心安神的功效。

整体来看，小吊梨汤具有滋阴生津的
功效，且性质平和，孩子冬天出现皮肤干
燥、口舌干热、咽喉干痛时，喝一碗小吊梨

汤就是不错的选择。平时体质偏阴虚，容
易上火的孩子也可作为保健饮用。不仅孩
子，全家均可食用。

梨皮莫丢 大有用处

家长在给孩子煮梨汤时，通常都会将
梨皮削去丢掉。其实，梨皮大有用处。中
医认为，梨皮性凉，味甘涩，归肺、心、肾、大
肠经，具有清心润肺、降火生津的功效。如
孩子出现肝火过旺，甚至引起肺热咳嗽时，
适宜服用桑杏汤，其中就有梨皮。下面就
向大家介绍这道清宣凉润的桑杏汤如何制
作，需在专业医师指导下服用。

材料：桑叶 9g，北杏仁 5g，沙参 9g，浙
贝母 9g，栀子皮 5g，淡豆豉 5g，梨皮 9g。

做法：上述材料下锅，加 1000ml 水，大
火烧开后转小火煮 25分钟即可。

功效：清肝润肺，养阴清热，解表宣郁。
服法：3 岁以上对证者可少量、多次分

服。蚕豆病可服。
桑杏汤中的梨皮以在药店购买的炮制

好的梨皮为佳，如没有也可以直接用现削
的梨皮代替。

宝宝咽喉干痛 来碗小吊梨汤

冬季天气寒冷，气候
干燥，嘴唇容易干裂，加上
有些人常常不自觉地舔舐
嘴唇、口角，导致唇部炎
症，出现皮肤干燥、脱屑、
红肿、疼痛等症状。

药食滋养盈其肤

唇炎虽是小疾，但也
要引起重视。唇炎要内
服、外用协同治疗，才能尽
快痊愈。那么怎样内调脏
腑，防治唇炎呢？

本病属于中医唇槁、
唇裂、唇风等病范畴。中
医有酸甘化阴的说法，唇
炎患者日常可以食用一些
滋 阴 生 津 的 食 物 ，如 山
药、荸荠、百合、芦根、松
子仁、杏仁、蜂蜜等。这
些食物均为药食同源之
品，不仅养阴生津、濡润
口唇，还能够补充人体缺
乏的维生素。

中医治疗唇炎有没有特效药呢？明代著
名外科大家陈实功称治疗唇炎可“内服六味
地黄丸自愈”，尤其是证属阴虚火旺、反复发
作者，使用六味地黄丸内服疗效显著。

佩戴口罩防燥寒

相较于其他皮肤黏膜组织，唇部直接与
外界空气接触，且厚度较薄，对于低温、干燥
等温湿度变化更为敏感，因此秋冬季节常易
发生唇炎。

戴口罩可以有效隔绝病毒细菌入侵，防
止呼吸系统疾病的发生，同时还能避免外界
干燥、低温、粉尘等对口唇的损伤。唇炎患者
尤其应当注意佩戴口罩，避免外界伤害。

涂抹膏油以润唇

嘴唇的表面由皮肤和黏膜覆盖，缺乏皮
脂腺，无法分泌油脂滋润唇部。因此，适当涂
抹一定的润唇膏或其他保护介质能够起到很
好的滋润作用。

日常生活中的香油、蜂蜜等具有很好的
保湿润泽作用。清代汪讱庵就在《本草易读》
中指出，“冬月唇裂，（香油）涂之”。此外，市
面上还有一些润唇膏，也可应用。涂抹润唇
膏或其他保护介质时，要注意涂抹厚度均匀，
范围大于唇红缘。

切莫舔舐止其损

入冬后气候干燥，导致皮肤黏膜缺水，许
多人喜欢舔舐嘴唇来缓解嘴唇干燥，但这样
往往适得其反。舔舐等机械刺激会对嘴唇黏
膜造成损害，导致嘴唇口角红肿起皮。此外，
舔唇过程中，唾液对嘴唇虽具有一定湿润作
用，但随着水分蒸发，唾液中的溶菌酶、淀粉
酶等成分会进一步对嘴唇黏膜造成损害。所
以嘴唇干燥时应当避免舔舐，防止黏膜进一
步受损。

“朱唇皓齿，嫭以姱只”，润泽丰盈的双唇
不仅是健康的体现，也是一种美的展现。
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年关将近，家家户户都在准备坚
果零食等年货，花生便是其中常见的
一种。 花生学名落花生，为豆科落花
生属一年生草本植物，食用部分为果
壳内的种子，通称为花生米或花生仁，
还有长生果、落地生、地果的别名。花
生不仅是生产食用植物油的原料之
一，更是妇孺皆知的美味食材，以花生
为主料烹制的美食，如炒花生米、盐水
煮花生、花生芝麻酥、老醋花生等，均
深受大众的喜爱。

中医认为，花生味甘、性平，入脾、
肺经，有健脾养胃、润肺化痰的功效，
可用于脾虚不运，反胃不舒，乳妇奶
少，肺燥咳嗽，大便燥结，有较好的食
疗效果。

民间也有许多用花生调治疾病的
小妙招，现列举部分如下。

治疗久咳、秋燥咳嗽，可用花生煮
汤服用。

治疗脾胃失调、营养不良，可用花
生仁 30g、糯米 60g、红枣 30g，加冰糖少
许，煮粥食用。

治疗妇人乳汁不足，可用花生米
100g、猪脚 1 只，炖汤服用。也可在医
师或药师指导下加入通草、王不留行
等药同煮，下乳之效更佳。

现代研究发现，花生有促进骨髓
制造血小板的功能，出血性疾病如血
小板减少性紫癜患者日常也可多食花
生米。

需要注意的是，脾胃虚寒易生湿
者、大便溏稀者不宜食用过多。因花
生含油脂较高，肝胆病患者、血脂偏高
者也不宜大量食用。花生加工品中含
糖、盐较多，需控制食用量。

此外，花生贮藏不当易霉变，产生
黄曲霉素，有致癌作用，不能食用。

健脾润肺食花 生

《黄帝内经》记载：“冬三月，此谓闭
藏。”入冬后，无论是自然界还是人体，都
开始进入阳气衰、阴气盛的状态，这种状
态也是多种慢性疾病发作的潜在风险。
对健康人和会养生的人而言，冬天可以闭
藏、蓄积精力精神，等待春天的勃发；但对
于阳虚体质或亚健康的人群来说，冬天除
了藏精，也积累了寒湿、阴浊之邪。如肿
瘤患者，多属阳虚体质，冬天尤其容易出
现乏力倦怠、手足寒凉甚至疼痛等症状；
再如老年人等抵抗力差的人群，也会更容
易感冒。

正所谓“夏养三伏，冬补三九”，中医
学也有养正积自除的说法。今年冬天不
妨试试以下这几招，帮助改善阳虚症状，
增强体质，提高祛邪能力。

手法开背宣肺气

《太平圣惠方》记载：“夫肺为四脏之
上盖，通行诸脏之精气，气则为阳，流行脏
腑，宣发腠理，而气者皆肺之所主也。”

在背部肺所在的反射区域进行按、
摩、推、揉等手法，可重点按揉肺俞穴（位
于第三胸椎棘突下，后正中线旁开 1.5
寸），以调畅气机，开宣肺气，可改善部分
阳虚患者容易感冒咳嗽、心肺功能差等症
状。

艾灸通阳祛邪气

艾灸产生的温热一方面可温化阴邪，
另一方面可鼓动脏腑阳气。在祛邪的同
时振奋阳气，达到养正积自除、改善阳虚
体质、提高祛邪能力的目的。

贴敷补肾助阳气

三九补一冬，来年无病痛。当下正适
合利用穴位贴敷疗法补充元阳之气，使

“正气存内，邪不可干”。

膏摩温中归元气

可在医师指导下选购温阳药物制成
的药膏，涂在关元穴，进行点揉、按摩。通
过药物渗透，达到温通经脉、调理气血的
目的，可改善脏腑机能，促进健康。

外治小妙招
助您暖洋洋过冬

□ 姚鹏宇
山东省名老中医药专家陶汉
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