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������党参 党参片呈类圆形的厚片，
有特殊香气， 味微甜。 可以用于煲
汤、 煮粥、 蒸饭、 入菜、 火锅、 传
统方式泡酒及制作党参脯等。 健脾
益肺， 养血生津。 能帮助抗疲劳、
缓解衰老、 抗溃疡、 增强免疫功能
以及治疗贫血等。 食用过量， 容易
使心脏功能受到影响。 气滞、 肝火
旺盛者不宜服。 不宜与藜芦同用。

肉苁蓉 肉苁蓉片呈不规则形
的厚片。 气微， 味甜、 微苦。 可以
用于炖肉、 入菜、 制作主食 、 泡
茶、 传统方式泡酒等。 补肾阳， 益
精血， 润肠通便。 能帮助增加体
重， 增强机体抵抗力和免疫功能。
阴虚火旺及大便泄泻者不宜服。 肠
胃实热、 大便秘结者亦不宜服。

铁皮石斛 铁皮石斛呈螺旋形
或弹簧状。 气微， 味淡， 嚼之有黏
性。 可以用于即食、 煲汤、 入菜、
榨汁、 泡茶、 传统方式泡酒等。 益
胃生津， 滋阴清热。 能帮助维持老
年人血糖稳定、 增强免疫力。 不宜
与绿豆、 萝卜同食。 虚而无火， 或
是实热证、 舌苔厚腻、 腹胀者、 感
冒初期者， 湿温未化燥者， 胃寒者

忌服。
西洋参 西洋参饮片呈长圆形

或类圆形薄片。 气微而特异， 味微
苦、 甘。 可以用于泡水、 煮粥、 煲
汤、 入菜等。 补气养阴 ， 清热生
津。 能帮助抗疲劳， 降血糖。 与龙
眼肉配伍能用于气虚证 ， 增加体
重。 西洋参易引起过敏反应， 易过
敏者应注意。 不宜与藜芦同用。

黄芪 黄芪饮片呈类圆形或椭
圆形的厚片。 气微， 味微甜， 嚼之
有豆腥味。 可以用于煲汤、 炖肉、
煮粥、 蒸饭、 入菜、 火锅、 传统方
式泡酒等。 补气升阳， 固表止汗，
利水消肿， 生津养血， 行滞通痹，
托毒排脓， 敛疮生肌。 能帮助抗疲
劳， 增强和调节机体免疫功能， 提
高机体的抗病力， 降血压 、 降血
脂、 抗衰老、 保肝等。

灵芝 灵芝外形呈伞状， 菌盖
肾形、 半圆形或近圆形。 气微香，
味苦涩。 可以用于煲汤、 泡茶、 传
统方式泡酒等。 补气安神， 止咳平
喘。 能帮助免疫调节、 降血糖、 降
血脂、 抗氧化、 抗衰老及抗肿瘤。

山茱萸 山茱萸呈不规则的片

状或囊状 。 气微 ， 味酸 、 涩 、 微
苦。 可以用于煲汤、 入菜、 传统方
式制作果酒、 果汁、 蜜饯果脯等。
补益肝肾， 收涩固脱 。 具有降血
糖、 增强非特异性免疫功能的作
用。 素有湿热而致小便淋涩者， 不
宜应用。

天麻 天麻饮片呈不规则的薄
片。 气微、 性甘。 可以用于炖肉、
入菜、 火锅等。 息风止痉， 平抑肝
阳， 祛风通络。 能帮助降压， 治疗
头痛头晕。 过敏体质人群不宜食
用。

杜仲叶 杜仲叶多破碎， 完整
叶片展平后呈椭圆形或卵形 。 气
微， 味微苦。 可以用杜仲嫩叶入
菜、 煮粥、 泡茶及制作主食等。 补
肝肾， 强筋骨。 用于降血压。

上述物质作为食药物质时， 孕
妇、 哺乳期妇女及婴幼儿等特殊人
群不推荐食用。

湖南省中医药研究院附属医院
药剂科 易灿玲 刘会

������一年之计在于春， 春天阳
气生发， 但也是各种细菌、 微
生物繁殖复苏的时候， 所以饮
食方面也要注意。 合理的饮食
才能帮助人体提高免疫力， 抵
抗疾病入侵。 春天饮食要遵循
养生五原则。

宜清淡 春季 “肝气 ” 旺 ，
会影响脾胃的运化功能， 因此，
脾胃弱的人春季要多吃山药 、
大枣、 莲子粥， 来控制过旺的
肝气， 预防慢性胃病及慢性肝
炎导致的胃胀等症状的加重 。
立春过后， 平日脾胃不好的人，
一定要饮食清淡、 适量， 尤其
应忌食羊肉等热性食物。

宜温补 进入春天， 应适当
减少进补， 可顺应季节的变化
多吃些温性的食物， 比如大葱、
生姜、 大蒜、 糯米、 胡萝卜等，
能起到祛阴散寒的良效。

宜甘润 春天气候变化快，
空气时而干燥时而湿冷， 胃肠
处于敏感的状态， 常常出现没
有食欲的情况。 这时应多吃甘
味食物。 所谓甘味食物， 不仅
指食物口感有点甜， 更重要的
是具有滋补脾胃的作用， 多吃
甘味食品可补益人体的脾胃之
气。 甘味食物中首推大枣和山
药， 常吃这两样东西有助于提
升人体免疫力。 此外， 还有菠
菜、 芋头、 红薯、 土豆、 黑木
耳、 桂圆、 栗子等， 都是不错
的甘味食物。

忌辛辣 立春后要少吃过于
辛辣的食物以及油炸、 烧烤的
食物。 初春时期， 人体呼吸系
统抵抗力下降， 是感冒等呼吸
道传染性疾病高发期， 辛辣的
食物刺激呼吸道， 且损耗阳气，
导致上火， 更易感染病毒。

忌酸收 中医认为， 春季对
应五脏中的肝脏， 容易肝气过
旺。 酸味容易入肝， 且具有收
敛之性， 多吃不利于阳气生发
和肝气的疏泄， 反而使本就旺
盛的肝气更盛， 伤及脾胃。 具
有酸性的食物如西红柿、 柑橘、
柠檬、 乌梅等都不宜多吃。

郑玉平

������在肿瘤科工作的医护人员，
常常会被问到肿瘤患者可不可
以吃海鲜的问题。 下面笔者就
来具体说明一下。

海鲜是指出产于海里的可
食用的动物性或植物性原料 。
动物性海鲜包括鱼类 、 虾类 、
贝类 、 蟹类 、 软体动物类等 。
植物性海鲜主要包括海带、 紫
菜、 海木耳、 海白菜、 裙带菜
等。 海洋可能有成千上万种海
鲜存在， 笼统问是否可以吃海
鲜， 还真难以回答。

海鲜营养价值比较高。 新
鲜的海鱼含蛋白质 15%～20%，
属于优质蛋白质。

海鱼脂肪由不饱和脂肪酸
构成， 鱼类油脂中含有 EPA 和
DHA （俗称脑黄金）， 其中以深
海鱼中含量最高， 某些淡水鱼
中也含有一定量的 EPA 和 DHA，
其他动物性食物中含量较少 。
EPA 与 DHA 均为 ω-3 不饱和
脂肪酸， EPA 有降血脂、 稀释
血液的作用， DHA 有利于儿童
大脑和眼睛视网膜的生长发育。

植物性海鲜中的海藻富含
碘、 海藻多糖、 膳食纤维。 贝
类富含锌、 铁、 钙、 铜； 鱼肉
中除含有尼克酸和少量的维 B1

和 B2 外， 还含有部分维 B12。 鱼
肝油里脂溶性维生素 A 和 D 极
为丰富。

肿瘤病人是否可以吃海鲜，
需要根据具体情况来定。

1. 原来能吃的继续吃， 每
次进食量不宜多于 100 克为宜，
特别是容易过敏的虾、 蟹， 进
食量应该更少。

2. 之前没吃过虾、 蟹的人，
还是小心为宜。

3. 原来吃海鲜过敏或不耐
受的不要吃。

4. 肿瘤患者在放、 化疗期
间， 要谨慎吃难消化且易过敏
的虾、 蟹类。

5. 海鱼类容易消化且富含
鱼油 ， 推荐肿瘤病友适量常
吃。

6. 考虑到重金属、 环境激
素在鱼体内的富集效应， 建议
食用小型鱼类， 如三文鱼就比
鲨鱼污染少。 烹调方法上尽量
选择蒸煮烤， 油炸会破坏其营
养。

最后需要提醒的是， 海鲜
不是发物， 不要迷信发物。

湖南省肿瘤医院营养科
主任医师 胡小翠

（刘孝谊 彭璐 整理）

9种食物，你会吃吗？

������春天来临， 翠绿鲜嫩的荠菜， 味
道清香而独特， 让人百吃不厌。 现介
绍三款荠菜美味佳肴， 以飨读者。

荠菜拌豆腐
原料 ： 荠菜 250 克 ， 豆腐 100

克， 调味品适量。
做法： 将豆腐切成小方丁， 用开

水略烫， 盛盘； 荠菜洗净， 切细末，
撒在豆腐上， 而后用姜、 盐、 味精、
香油等拌匀即成。

荠菜拌腰果
原料： 荠菜 150 克， 熟冬笋 250

克， 炸腰果 50 克， 精盐 4 克， 植物
油 15 克， 香油 5 克。

做法： 1.将荠菜留须根， 反复洗
净， 切成碎末， 冬笋洗净后切成薄
片。 2.锅置火上， 放油烧至五成热，
将冬笋炒片刻后淋水略焖， 投入碎
荠菜炒熟， 撒入精盐和腰果仁， 淋入
香油即成。

荠菜炒鸡蛋
原料： 鸡蛋 4 个， 鲜嫩荠菜 300

克， 葱、 精盐、 花生油适量。
做法： 1.将荠菜择去根、 老叶，

洗净， 切成段。 葱切成末， 鸡蛋磕入
碗内， 放入荠菜、 葱末、 精盐， 打散
搅匀成蛋糊。 2.净炒锅放火上， 放入
花生油， 烧热后倒入蛋糊， 摊匀成
饼， 用小火煎至两面金黄， 即可装盘
食用。

杨吉生

�������中医自古以来就有“药食同源” （又称为“医食同
源”） 的理论。 这一理论认为， 许多食物既是食物也是
药物， 食物和药物一样能够防治疾病。 近日， 国家卫生
健康委开展食药物质管理试点工作， 对党参等 9 种食材
作了食用方面的提醒。

药食同源 de

春天饮食五原则
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鲜嫩清香荠菜肴 肿瘤病友可以吃海鲜吗？


