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利用药膳食疗保护心脏是
传统中医的一大特色。笔者就
日常生活中常见的几种保护心
脏的食疗药膳及其家庭制做作
一介绍，以飨读者。

1.灵芝猪心 猪心 500克，
灵芝 15克，生姜、葱、精盐、料酒
等调味品各适量。先将灵芝研
成细末备用，猪心剖开洗净汆
水，煮至七成熟时捞出切成薄
片，煮猪心的原汤留着备用。净
锅上炉，加入猪油烧热后入猪心
煸炒，下葱、姜、酱油、料酒、食
盐、猪心的原汤及灵芝粉，烧至
入味，淀粉勾芡，装盘即可食用。

功效：此方有养心安神、补
益气血之功。适用于心气血虚
所致的心悸、失眠、健忘、精神恍
惚等症，是神经衰弱、冠心病、心
肌 炎 、心 律 失 常 患 者 的 食 疗
佳品。

2.桂圆髓鹑羹 桂圆肉 50
克，鹌鹑肉 150克，猪脊骨髓 50
克，冰糖、鸡汤等各适量。先将
鹌鹑肉洗净切块，汆去血水，桂
圆肉用温水浸泡，猪脊骨髓洗净
入沸水中氽去血沫，然后将鹌鹑
肉、桂圆、猪脊骨髓装入炖盅，加
入冰糖、生姜、葱头、胡椒粉、鸡
汤，上笼用大火蒸至鹌鹑肉熟
烂，取出即可食用。

功效：此方有补五脏、安心
神之功。适用于脾虚食欲不振、
心血虚所致的心悸怔忡、失眠健
忘，以及缺血性心脏病、心肌炎
等症。青少年常食能补脑益智、
增强记忆。

3.安心茶 丹参、山楂、桂
圆、当归、夜交藤、柏子仁、延胡
索各 5克。将上药切碎，沸水冲
泡20分钟，代茶饮用，每日1剂。

功效：此方有安祥镇静、和
血止痛之功。用于心血虚、心血
瘀阻所致心悸怔忡、头昏目眩、
失眠健忘、多梦、记忆力下降、胸
部刺痛、舌质紫暗，脉象沉涩等
症。高血压心脏病、冠心病患
者，宜长期饮用，有辅助治疗
作用。

4.丹参饮 丹参 30克，檀香
6克，冰糖 15克。丹参、檀香加
清水适量，武火煮沸，改文火煎
煮 50分钟后，冰糖调味即可。
分3次服用 ，每日1剂。

功效：此方有养心安神、行
气活血、调经止痛之功。适用于
血脂增高、心电图异常、高血压、
心肌炎、缺铁性心脏病、冠心病
长期心前区闷痛等症。还可用
于心气不足、心血瘀阻之心悸失
眠、心烦不宁、情志不舒等症。

5.莲心神饮 莲心、桂枝、生

甘草各 3克，茯神、白术各 5克。
上药切碎，沸水冲泡 20分钟，代
茶饮，次数不限。

功效：此方有清心安神、降
压利水之功。适用于心悸怔忡、
头晕目眩、心胸烦闷、渴不欲饮、
恶心呕吐、食欲不佳、舌苔白滑、
脉弦细等症。中老年人可作为
养生保健茶长期饮用。

6. 洋参五味茶 西 洋 参 3
克，五味子、丹参、郁金各 5克，
田七 2克。上药捣烂切细，沸水
冲泡 20分钟，代茶饮服，早晚
各1剂。

功效：此方有益气生津、补
肾宁心之功。适用于气阴两虚
之心烦失眠、健忘多梦、夜间盗
汗、心悸气短、倦怠懒言、面色苍
白、头晕目眩、心胸闷痛、心律不
齐、舌质偏红或有齿印、脉细弱
无力等症。

7.天王补心膏 酸枣仁、柏
子仁、当归身、天冬、麦冬各 120
克，生地黄、人参、玄参、茯苓、五
味子、桔梗各 30克。上药除人
参另炖取浓汁外，余药水煎 3
次，合并药液，文火浓缩成稠膏，
加入参汁及炼蜜，收膏，装瓶备
用，每次 10~15克，温开水兑服，
早晚各1次。

功效：此方有补心安神、滋

阴清热、润肠通便之功。主治心
肾阴亏血少、虚火内动证，症见
心烦少寐、心悸神疲、梦遗健忘、
大便干燥等。对神经衰弱、心律
失常、缺血性心脏病、甲状腺功
能亢进等，效果较佳。中老年人
常服有强身健体、抗衰老延寿之
功能。

8.八宝养心粥 白扁豆、薏
苡仁各 20克，莲子 12克，人参、
桂圆、红枣、淮山药、百合各 15
克，粳米 200克，冰糖适量。莲
子、淮山药、百合、薏苡仁用清水
浸泡 15分钟，红枣去核，人参切
片，与粳米、桂圆肉一同放入锅
内，加清水适量熬煮至粥浓稠
时，入冰糖调味即可，早晚服食。

功效：此方具有补心脾、益
气血、定神志之功。适用于心脾
虚弱、气血不足、食欲不振、失眠
健忘、心悸多梦、神经衰弱、久病
体虚、月经不调、白带过多等症。

9.顺心饮 熟地、山茱萸、丹
参、郁金各 5克，人参 3克。上药
研粗粉，沸水冲泡 20分钟，代茶
饮用，次数不限。

功效：此方有安心神、止心
痛、益心肾之功。适用于心肾阴
虚之心悸不眠，症见心烦盗汗、
胸闷不舒伴有刺痛、气短乏力，
腰膝酸软、头昏耳鸣、舌质红或

有紫斑、脉细涩等。
10.葛根养心粥 新鲜葛根、

粳米各 100克。将葛根切片打
浆，加水搅拌，沉淀取粉；粳米煮
粥，待粥煮至浓稠时，将葛根粉
调入粥内，加少许冰糖调味即
可，早晚作点心服食。

功效：此方能扩张心脏血
管、增加冠状动脉血流量，对缓
解心绞痛有较好效果。

11. 玉兰花羹 玉 兰 花 10
克，粳米 100克（研粉），丹参 12
克，山楂 15克，白糖适量。玉兰
花，山楂、丹参水煎 3次，合并药
液，加入粳米粉和白糖，入锅内
煮熟即可食用。

功效：此方具有养心活血、
宁心安神、通脉明目之功。适用
于高血压、心脏病、缺血性盆血、
冠心病、高血脂症，以及心律失
常、心肌梗塞等症。 （李志良）

心 脏 疾 病 的 饮 食 疗 法

心脏微血管病变与大血管病变的治
疗药物类似，但有所不同。首先要解决
血脂、血糖、血压等危害因素，然后对症
用药，使用 β受体阻滞剂（如盐酸普萘洛
尔、阿替洛尔、美托洛尔等）、钙离子拮抗
剂（维拉帕）、硝酸酯类药物进行治疗。
以上治疗方法和大血管病变是类似的，
在这些用药的基础上，应考虑用于微血
管病变的药物，目前国内最主要的药物
是尼可地尔，还有雷诺嗪、伊伐布雷定
等。

从中医角度看，气血失和是冠脉微
血管病变的基本病机。治疗应气血同

调，以补气生血为先，活血化瘀为要。通
过调理气机、疏和气血，从多靶点、多途
径和多层面提高心脏的血液灌注，增加
心肌细胞的养分来源，有效改善冠脉微
循环状态。代表方药有瓜萎薤白半夏汤
合温胆汤加减、保元汤合桃红四物汤加
减、生脉散加减等。

此外，中医讲究药食同源，笔者推介
一些益气活血的日常药膳，患者可以根
据自身情况进行选择。

1.护心三仁粥 桃仁、酸枣仁、柏子
仁各 10克，粳米 100克，冰糖适量。先将
桃仁、酸枣仁、柏子仁打碎入锅内，加水

适量，煎煮 3次，合并药液，再放入粳米
煮粥，待粥煮至浓稠时，入冰糖稍煮即
可，早晚空腹服用，每日 2次。此方有养
心安神、活血化瘀、润肠通便之功。适用
于瘀血内阻之胸部憋闷、绞痛等症。

2.顺心饮 熟地黄 5克，山茱萸 5克，
丹参 5克，人参 3克，郁金 5克。将上药
切碎，沸水冲泡，加盖焖 15～20分钟，代
茶饮，次数不拘。此方有安心神、止心
痛、益心肾之功。适用于心肾阴虚之心
悸不眠、心烦盗汗、胸闷刺痛、气短乏力、
腰膝酸软、头昏耳鸣等症。

3. 田石养心茶 西 洋 参 、丹 参 、田
七、石斛各 10克。水煎服，或粉碎制成
茶包冲饮。此方有益气活血、滋阴养心
之功。

（吕 斌）

中医药膳改善冠脉微循环

传统中医认为，肥
胖常分为三种类型：脾
虚湿阻类型，常见肢肥
体胖、精神疲惫、懒于
活动、胃口差、腹胀、胸
闷、便溏、舌质淡胖、苔
腻等症状；胃热滞脾类
型，常见体肥肤腴、多
食易善饥、口干口臭、
头晕、便秘、舌质红、苔
黄等症状；肝郁气滞类
型，常见形盛体肥、郁
郁寡欢或急躁易怒、胁
腹胀痛、舌质暗有瘀斑

等症状。如果出现上述症状，
说 明 该 减 肥 了 。 除 了 控 制 饮
食、规律运动之外，还可搭配以
下四款药膳帮助控制体重，使
用前可咨询中医医师，辨明类
型对症选用。

1. 桔皮荷叶饮 生 山 楂 10
克，生薏苡仁 10克，荷叶 1张，
橘皮 5克。诸药洗净，荷叶剪成
细片状，与其他药材放入锅中，
加清水适量，小火煎煮即成，分
3次饮服，每日 1剂。

2.泽泻决明茶 泽泻 60克，
决明子 15克，虎杖 30克，三七 3
克，生山楂 30克。诸药洗净，加
清水适量，小火煎煮即成，分 3
次饮服，每日 1剂。

3.丹参茵陈茶 丹参 30克，
茵陈 30克，首乌 30克，生山楂
30克，桑寄生 30克，决明子 30
克。诸药洗净，加清水适量，小
火煎煮即成，分 3次饮服，每日 1
剂。

4.荷叶梗米粥 新鲜荷叶 1
张，粳米 100克，冰糖适量。荷
叶洗净后切成碎状，水煎取液
备用；粳米掏洗干净，加适量清
水，小火煮成粥，待熟后加入冰
糖、荷叶汁即成，分 3次服食，每
日 1剂。

（曹大夫）

减
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夏天，肠胃功能受湿热影
响，易出现消化不良、胀气、腹
泻、食欲不振、便秘等症状。中
药茶饮，有助于调理肝脾、补气
升阳、促进消化。

1.防风白术茶 防风、白术
各 5克。上药加沸水冲泡，加
盖焖 5分钟，当茶饮，每日 1剂。
适用于情绪波动大、腹泻后仍
易腹痛的肝脾不调体质者。

方中防风可疏理肝脾、化
湿，白术帮助健脾益气、利水
祛湿。

2.黄芪升麻饮 黄芪、升麻
各 5克。上药加沸水冲泡，加
盖焖 5分钟，当茶饮，每日 1剂。
适用于食欲差、易疲累，出现消
化 不 良 、胀 气 的 中 气 虚 弱 体
质者。

方中黄芪能补中益气、强
壮 脾 胃 ，升 麻 可 清 热 、升 举
阳气。

3.人参干姜茶 高丽参、干
姜各 5克。上药加沸水冲泡，
加盖焖 5分钟，当茶饮，每日 1
剂。适用于常头晕耳鸣、腹部
闷痛及易腹泻的脾肾阳虚体
质者。

方中高丽参补益五脏、健
脾生津，干姜温脾助阳、止泻。

4.山楂神曲饮 山楂、神
曲、莱菔子各 5克。上药加沸
水冲泡，加盖焖 5分钟，当茶
饮，每日 1剂。适用于偏食（如
爱吃肉、淀粉），易便秘、胀气的
脾胃伤食体质者。

方中山楂、莱菔子消食化
积、除胀，神曲健脾胃、助消化。

此外，要注意调理肠胃，饮
食有节，使脾胃机能维持正常
运作，并多吃蔬果、喝水，促进
肠胃蠕动。日常也可吃薏苡
仁、绿豆、四神汤帮助祛湿、解
热、健脾胃。 （曹淑芬）

有助于调理肝脾的四款茶饮

地锦草

【别名】奶浆草、铺地锦、铺地红、血见愁、卧蛋草、雀儿
卧蛋。

【来源】为大戟科植物地锦Euphorbia humifusa Willd.的
全草。

【性味归经】辛，平。归肝、大肠经。
【功能主治】清热解毒，凉血止血。用于痢疾，泄泻，咳

血，尿血，便血，崩漏，疮疖痈肿。
【用法用量】9～20克（鲜品30～60克）；外用适量。
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（本栏目长期征稿）
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蒙 医 油 脂 疗 法

蒙医油脂疗法是具有蒙古
族特色的传统疗法，是用油脂类
制剂治疗疾病的方法，也是治疗
赫依病（相当于中医的气病和风
病）的治法之一。本疗法具有
抑制赫依、通窍、壮阳、润肠的
作用，因此能强壮身体、延年
益寿。

蒙医油脂疗法系采用油脂
类制剂治疗疾病的方法。临床
用于年老体弱，身体消瘦无力，
忧虑过度，营养不良，失血过多，
精液枯竭，视物模糊不清等疾
病。油脂疗法使用的油脂有芥
子油、麻油等植物油，黄油、猪
油、脂肪等动物油以及骨髓等。

黄油能增智益
神 ，能 使 感 觉
器 官 清 明 ，可
以 生 胃 气 、健
体 强 身 、延 年
益 寿 ；芥 子 油
和芝麻油等植

物油功能为滋补、润肠，对赫依
病、虫病、肥胖症等有治疗作用；
猪油、脂肪等动物油能止痛、镇
赫依，对关节疼痛、烧伤、脑病、
耳病等有治疗作用；骨髓能抑制
赫依、补精、强身，对病后体虚、
脉道阻塞有治疗作用。比如中
耳炎可以用黄油滴耳；口腔、咽
喉、舌、齿等疾病可以用温热的
黄油漱口或润嗓子等。

具体用法应根据疾病性质、
部位及时令确定能否施治本疗
法，要结合当时的季节选择油类
品种，在施治方法上有涂擦、内
服、点滴、温和导泻、当补品饮用
等多种方法。

油脂疗法有总疗法和具体
疗法两种。

总疗法：对皮肤肌肉及头部
赫依症，可在发病部位涂擦；小、
大肠赫依症可作温和导剂施治；
前额部、眼睑疾病，可将油温热
后滴于鼻腔。营养不良者，须
先进食荞麦面、糜子等粗粝的
食物，然后再使用油剂，饮食
粗粝。

具体疗法：空腹时用药油，
能延年益寿，增强胃火，增强记
忆力；若助胃火，温肠腑，使精神
焕发，应服用黄油；赫依偏盛腹
部硬者，可服植物油；产后体衰，
劳累过度，应服骨髓；创伤、烧
伤、骨节疼痛、子宫病、耳病、脑
病，应服陈旧脂肪。

此外，儿童、老年人胃火衰
弱、体弱、烦渴及习惯进食油腻
者，不能单独使用脂肪性食物，
应配合肉汤、大米、蜂蜜、红糖、
黄油等共同服用；疾病在身体上

部者在饭前服，在下部者在饭后
服，在中部者与饭共同进食；若
喉咙里长刺，将黄油温热后喝上
一口立即见效；孕妇生产时，喝
一小碗加食盐的温热黄油，有益
于顺产，大龄产妇则加量服用。

羊奶黄油有开发智力、开阔
思维、增强体力、舒心养性、延年
益寿、调理视力和面色、润喉清
音之作用。对肺病、痨病和梗
塞、刀伤、烧伤、精神失常等症有
治疗作用；猪油对抑制脱发有
益；狼的网膜油对肺结核有特效

（用开水冲服）；獾油与糖水冲服
有止咳血作用；陈旧黄油和葡萄
煮成粥剂用糖水冲服治疗眼角
发涩；鹤油（白鹤）对儿童耳化
脓和耳聋病有较好治疗作用，
在用法上可以涂发病部位（外
涂）或内服，即每次用开水冲
服 5克。

本疗法主要用于春夏两季，
作为排毒导泻的前期准备治疗。

在施行油脂治疗期间，禁忌
进食酸腐、生冷的饮食。避免过
劳、忧虑、骑乘、着凉、烟熏、房事
等。应食用大米粥、面汤等性
轻、温而容易消化的食物。油脂
过量会出现呕吐、下泻、食欲减
退等情况。如春季夏初服用植
物油时，容易诱发巴达干与希拉
性疾病；冬季服用脂肪过量时，
由于身体寒冷而不易消化。

抑制以上副作用的方法是：
使病者饥渴，热敷、催吐，尔后进
食豌豆、大麦、陈酸奶、酒、开水、
浓茶等，并可选用六味安清散、
益胃诃子十味散、光明盐四味汤
等方。

（田 晟）

百部，别名嗽药、百条根、
山百根、药虱药，是一味化痰
止咳平喘药，为百部科植物直
立百部、蔓生百部或对叶百部
的干燥块根。本品始载于《名
医别录》，主产于广西、安徽、
山东、江苏、浙江、湖北、四川
等地。春季芽前采，沸水烫晒
干切片用或蜜炙入药。《中国
壮药材》记载其可调气道，止
咳，杀虫止痒。用法用量：3~9
克；外用适量，水煎或浸酒。
临床应用于埃病（咳嗽），唉百
银（百日咳）；外治头虱、体虱，
歇唅（阴痒）。

百部药性甘、苦，微温。
归肺经。本品甘润苦降，性平
不偏，专入肺经。善润肺止
咳，为治新久咳嗽之要药，最
宜痨嗽及百日咳。善杀虫灭
虱，为治头虱、体虱、蛲虫病之
佳品。

百部主要含多种生物碱
类成分，如百部碱、原百部碱、
对叶百部碱、百部定碱、百部
定碱、直立百部碱、蔓生百部
碱等；还含蛋白质、脂类等。

具有润肺下气止咳，杀灭虱的
功效。

临床常用
1.新久咳嗽、百日咳：常

配伍麻黄、杏仁、紫菀、贝母、
石膏等水煎服或入丸剂。

2.蜜炙百部润肺作用增
强，用于阴虚咳嗽，配伍白及、
紫菀煎服。

3.杀灭头虱、体虱、蛲虫
病、阴痒，百部 100～200克，
水煎洗。

验方
1.治卒咳嗽：生姜汁、百

部汁和同合煎，服二合。
2.治绣球风（阴囊湿疹）：

百部根、赤螺（烧存性）、露蜂
房（烧存性）各等分，上为细
末，用醋调和涂之。

3.治小儿百日咳：百部、

夏枯草各9克，水煎服。
4.治喉癣：百部、款

冬花各 30克，麦冬 90
克，桔梗 9克，各为细
末，蜜炼为丸，如芡实
大，每日3丸。

5.治肺结核空洞：蜜炙百
部、白及各 12克，黄芩 6克，黄
精15克。水煎服。

6.治头癣：鲜百部 30克，
鲜松针 60克，水煎。剃净头
发，洗除患处白痂，再用煎液
洗，继用松香、百草霜等量研
细末，调茶油，涂患处。

7.治发虱、阴虱：百部捣
烂，按 1：5比例浸于 75%酒精
或米醋中 12小时，取浸出液
涂患处。对家畜体虱亦有很
好疗效。

8.治酒渣鼻：百部 100克，

洗净 ，浸于 95% 酒精 200 毫
升，5~7日后取滤液搽患处。

9. 治肺实鼻塞，不闻香
臭：百部 60克，款冬花、贝母，
白薇各 30克。捣为细末，米
饮调下，每日 2～3 次，每服
4.5克。

（蒋官军）
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中医认为“肾为先天
之本”“肾藏精，主生长，
发育，生殖”“肾主纳气，
肾主水液”等等。如果肾
虚了，就会出现一系列衰
老的现象，吃以下食物可
养肾补肾：

干贝：又称江瑶柱。
性平，味甘咸，能补肾滋
阴 ，故 肾 阴 虚 者 宜 常
食之。

鲈鱼：又称花鲈、鲈
子鱼。性平，味甘，既能
补脾胃，又可补肝肾，益
筋骨。

栗子 ：性温，味甘，除
有补脾健胃作用外，更有
补肾壮腰之功。对肾虚
腰痛者最宜食用。

山药 ：味甘，为中医
“上品”之药，除了具有补
肺、健脾作用外，还能益
肾填精。凡肾虚之人，宜
常食之。

枸杞：性平，味甘，具
有补肾养肝、益精明目、壮筋骨、除
腰痛、久服能益寿延年等功效。尤
其是中年女性肾虚之人，食之最宜。

黑芝麻：性平，味甘，有补肝肾，
润五脏的功效。对因肝肾精血不足
引起的眩晕、白发、脱发、腰膝酸软、
肠 燥 便 秘 等 有 较 好 的 食 疗 保 健
作用。

核桃：有补肾固精、利尿消石、
润肠通便、温肺定喘的功效。常用
于肾虚腰痛、尿路结石等症。

何首乌：有补肝肾、益精血的
作用，历代医家均用之于肾虚之人。
凡是肾虚之人头发早白，或腰膝软
弱、筋骨酸痛，或男子遗精，女子带
下者，食之皆宜。

黑豆 ：被古人誉为肾之谷。味
甘，性平，不仅形状像肾，还有补肾
强身、活血利水、解毒、润肤的功效。
特别适合肾虚患者。

黑米：具有滋阴补肾、健脾暖
肝、补益脾胃、益气活血、养肝明目
等功效。有利于防治头昏、目眩、贫
血、腰膝酸软、肺燥咳嗽、肾虚水肿、
脾胃虚弱等症。

（朱广凯）

夏
吃
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茄子，味甘，性凉，有清热止血，消
肿止痛，祛风通络，宽肠利气等功能。
含有丰富的维生素和微量元素，尤其
是富含大量维生素 P。维生素 P是黄
酮类化合物，有助于保持心血管正常
功能。因此，夏季常吃茄子，不但清
热、祛火、利气，还对动脉硬化症、高血
压、冠心病和坏血病患者有益。

在茄子的所有吃法中，以凉拌茄
泥最佳。首先，拌茄泥加热时间短，营
养损失较少；其次，拌茄泥用油最少，
蒸好茄子捣成泥后，只需稍微淋一些
调味汁即可；再次，拌茄泥的吃法营养
吸收最完全，因为不用削皮，而茄子皮
中含有大量的生物活性物质。

此外，茄子还是蔬菜中的抗癌强
手，其含有的龙葵碱能抑制消化系统肿瘤增值，
对防治胃癌有一定效果。

需要注意的是，茄子性凉，肠胃不适者要
少吃。 （胡佑志）

中医认为，牛奶有“润皮肤、解
热毒”作用。研究发现，牛奶中所
含的酵素，具有消炎、消肿及缓和
皮肤紧张的功效。所以，牛奶外用
也是一种“良药”，可以治疗一些皮
肤疾病。

口腔溃疡：用棉球蘸冰过的牛
奶，压溃疡 15分钟。冰牛奶的低
温可以起到消炎作用，而牛奶中的
蛋白质能够加速伤口愈合。

牛皮癣：牛奶文火煮开 3分钟
后，倒出。将锅壁上一层白膜刮下
涂在患处即可。经常涂搽有一定
效果。

神经性皮炎：在 250毫升牛奶

中倒入 100克菜子油（橄榄油最
好），拌匀后倒入加有温水的浴盆
中。每周浴疗 1次，每次泡 15分
钟。

肤色斑：把鲜牛奶和 75%药用
酒精按 3:1的比例混合在一起，睡
前擦拭皮肤色斑。

日光性皮炎：俗称晒斑，以牛
奶液稍加水（牛奶和水 50:5）进行
湿敷，每次 15~20分钟，每日 2~3
次。

痔疮：在牛奶中加入捣碎的
葱，敷于患处，每日 1次，两周一个
疗程。

（朱广凯）


