
St. Louis Chinese Journal   聖路易新聞 Thursday  Sep  26  20245  健康

7  美食介紹

羊肉

羊肉性味甘溫，含豐富的脂肪、蛋白質、

碳水化合物、無機鹽和鈣、磷、鐵等人體所必

需的營養成分，常被人們用作冬季禦寒和進補

壯陽的佳品，具有暖中補腎虛、開胃健脾、禦

寒去濕之功效。

紅薯

《綱目拾遺》記載：“補中，暖胃，肥五

髒。”吃法上可以煮粥，也可以蒸、烤等。大

家可以將紅薯切成小塊來熬粥喝，如果覺得比

較單調，還可以加入適量的紅棗，這樣營養搭

配更合理，能補血暖胃，樣子上也更好看，更

容易引起食欲。

大白菜

大白菜性溫味甘，入脾胃經。有溫胃益

氣、驅寒防風的作用。對于胃脘冷痛，腹部怕

涼，小腹疼痛，排便不暢有改善作用。在烹饪

大白菜時，適當放點醋，無論從味道，還是從

保護營養成分來講，都是必要的。醋可以使大

白菜中的鈣、磷、鐵元素分解出來，從而有利

于人體吸收。醋還可使大白菜中的蛋白質凝

固，不致外溢而損失。

辣椒

吃辣椒能夠促進食欲、增進消化，可使心

跳加快、末梢毛細血管擴張、流向體表的血液

增強。冬季常吃辣椒能夠抵禦寒冷，並能防止

因受潮而引起的關節痛、腰腿痛和胃虛寒症。

花生

花生具有溫胃散寒的作用，在治療胃病方

面曆代醫書多有記載。《本草綱目》說：“花

生悅脾和胃潤肺化痰、滋養補氣、清咽止

癢。”《藥性考》說：“食用花生養胃醒脾，

滑腸潤燥。”每天可適量吃生花生，對養胃有

一定好處。花生要連著紅衣一起吃。

蝦米

蝦米適合冬季腎虛所致的畏寒的人食用。

富含蛋白質、碳水化合物、脂肪及鈣、磷、鐵

等，具補腎壯陽、滋陰健胃、通暢血脈之功

效。

板栗

栗子性味甘溫，入脾、胃、腎三經，有養

胃健脾、強筋活血等功效。適用于脾胃虛寒引

起的慢性腹瀉。

山藥

山藥具有健脾、除濕、補氣、益肺等多種功

效。如與大棗一起煲湯效果更好。

姜

姜能溫中散寒，治脾胃寒症。無論是外寒

內侵之實寒症，還是脾胃陽氣不足之虛寒症均

可應用。治脾胃虛寒脘腹冷痛，嘔吐泄瀉，常

配伍黨參、甘草、白術等補脾益氣藥同用，如

理中丸；治脾胃實寒肢腹痛吐瀉，單用本品研

末服有效，或配伍附子(有毒)、高良姜等溫中

散寒藥同用。

胖頭魚

胖頭魚可暖胃、補虛、化痰、平喘。體質

虛弱的最好多吃胖頭魚的魚頭，暖胃同時還能

起到治療耳鳴、頭暈目眩的作用。

胃寒氣色差 十種暖胃食物來拯救
天氣變冷，很多人的胃也跟著很怕冷，總是隱隱作痛，連水果

都不敢吃。這都是因為胃寒，如果不及早調養治療好，不僅腸胃越
來越差，連氣色都會跟著變差。今天愛美網爲大家介紹12種暖胃的
食物，讓大家在滿足食欲的同時，輕松解決胃寒這個老毛病！

胃寒的人經常因為天氣變冷或吃了生冷的東西而引發胃痛，疼
痛時伴有胃部寒涼感，令人難以忍受。胃寒除了導致胃部疼痛，不
利身體循環和代謝，時間長了還會影響肌膚狀況，易導致黑眼圈、
面色憔悴、晦暗。現代人多多少少都有些腸胃問題，平時多吃暖胃
的食物能幫助緩解胃寒狀況，改善面色哦。

胃寒的主要病因與飲食習慣有關，如飲食不節，嗜食生冷等。
經常冷熱食物一起吃，吃飯不按時或者饑飽不均，久而久之就會造
成胃寒。胃寒久治難愈，最好的方法便是食療，譬如在煮菜時，加
些薑進去之類都可以起到養胃的效果。今天為大家介紹的12種養胃
食材對治療胃寒都有神奇的功效，大家可要記好咯！

不少人因爲沒有養成良好的飲食習

慣，常常在夏天貪一時之快，過量進食性

質寒涼的水果，以致最終落下"胃寒"的毛

病。每當天氣變冷時，"胃寒"人士還會經

常出現胃痛、腹脹、消化不良等問題。到

底怎樣才能有效地暖胃?爲此，記者采訪

到廣州中醫藥大學第一附屬醫院脾胃科副

主任醫師佘世鋒。

"胃寒"多畏寒

佘世鋒指出，我們常說的"胃寒"出自

中醫名詞，它並不是單一的疾病，而是由

于不良的飲食習慣所引起的症狀，一般在

兩種情況下會引起"胃寒":一種是患者本身

年老體虛，陽氣不能溫養脾胃，形成"脾

腎陽虛"的證候;而另一種情況通常與年齡

無關，患者多曾受冷風侵襲，或過量進食

生冷之品(如冰棒、水果等)，形成"陰寒滯

胃"的證候。雖然致病機理不同，但"胃寒"

的人普遍有疼痛"遇寒加重、得溫痛減"的

情況。簡單來講，就是食用過冷的食物後

會加重腹痛，但熱敷或按摩腹部後疼痛可

以緩解。

暖胃食療方

生姜紅糖湯:材料 生姜片 15克，紅糖

適量。

做法:把生姜洗淨、切片。再加入適量

清水于鍋中，水煮沸後放入姜片。待姜的

味道滲出後，加入適量紅糖，最後稍微攪

動至紅糖完全溶解于水中即可。

功效:此品具有益氣補血、健脾暖胃、

溫中散寒、活血化瘀的作用，特別適合冬

季受冷風侵襲後，有胃痛、怕冷、發熱、

惡心、嘔吐等症狀的"胃寒"人士飲用。但

有糖尿病的人最好避免飲用。

生姜黃芪炖羊肉 材料:生姜、黃芪各

50克，羊肉250克，食鹽各適量。

做法:先將生姜、黃芪、羊肉切塊洗

淨。羊肉汆水後撈出，並撇去浮沫。加

入適量冷水至另一砂鍋中，水開後放入

羊肉、姜片和黃芪，然後用文火炖 2 小

時，最後加入適量食鹽即可。

功效:常吃羊肉可以抵禦寒冷，還能修

複胃黏膜，起到護胃的作用;黃芪有益氣溫

陽、調補脾胃的作用。本品可用于治療脾

胃虛寒所致的畏寒反胃、身體瘦弱等症。

胡椒豬肚湯 材料:豬肚 1個，白胡椒

10~20克，鹹菜80克，鹽適量。

做法:用鹽搓洗豬肚的兩面，再用清水

洗淨。用紗布包裹打碎的胡椒粒，再塞進

豬肚中。待水煮沸後，放入豬肚，先用武

火煮 20分鍾，再用文火煮 1個半小時，最

後加入鹹菜和食鹽即可。

功效:此品具有溫中健脾、散寒止痛的

作用，適用于脾胃虛寒，症見胃脘冷痛、

四肢不溫、形寒肢冷者食用。

冬季喝喝湯暖胃又驅寒


