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“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”“常吃生
姜，不怕风霜”，生姜药食同源。中医认为，生姜入
脾、胃、肺经，具有发汗解表、温中止呕、温肺止
咳、解毒等功效。医圣张仲景《伤寒论》记载了 113
个方子，其中近35%的方子里用到姜。本期，为大家
推荐 8个日常生活中可能用到的小方，利用生姜防病
治病。

养胃护阳生姜米醋汁

取鲜姜 100克切细丝，浸泡在 250毫升米醋中，
密闭贮存 3天后即可食用，每日早晨空腹服用 10毫
升；或将生姜切片泡入米醋中，每天 3片，7~9点吃
早饭时嚼食，此时吃姜更有助于升发胃气，促进消
化，可长期食用。不建议中午或晚上吃。

此方是首届国医大师路志正教授的养生保健药
膳。路志正教授近百岁的年龄有着40岁的心脏，他每
天早餐时都会吃两三片醋泡生姜，已坚持40多年。俗
话说，“早吃姜，胜参汤。”生姜中所含的姜油酮、
姜烯酚等物质具有抗凝血功能。平时吃一些生姜末或
姜粉，可预防血栓。醋收敛，可把生姜的发散和温暖
作用发挥到极致，提高人体体温，祛除体内湿寒。同
时，生姜里的有效成分溶解到醋中，能促进血液循
环、降低血液中脂肪的含量，有高血脂、高血压的患
者都可食用。

醋泡生姜又名还魂汤，可养胃、减肥、防脱发、
预防慢性病、提升人体阳气，有助长寿。另外，夏季
适量吃点生姜还能顺应阳气升发，符合《黄帝内经》
中“春夏养阳”理论，有助预防和治疗“空调病”。

女性痛经隔姜灸神阙

痛经是妇科临床常见疾病。隔姜灸神阙穴（肚
脐），效果显著。敷药材料为吴茱萸 10克、肉桂 5
克、小茴香 10克、乳香 10克、没药 10克，以上诸药
共研细末装瓶备用。平卧，用碘伏给神阙穴消毒。取
上敷药 5克，填满神阙，上盖鲜生姜片，然后在鲜生
姜片上放艾柱施灸。每个月经周期为一个疗程，须完
成3个疗程。第1个月，月经来潮疼痛时开始治疗，1
日 1次，连续 3天；第 2、3月中，于经前 3天开始治
疗，1日1次，连续6天。该疗法可温经散寒、活血祛
瘀止痛，止痛快，远期疗效好。

晕车呕吐生姜贴肚脐

防止晕车呕吐，可在乘车前取生姜 1片贴于肚
脐，外贴 1张伤湿止痛膏，效果显著；晕车后呕吐，
可取生姜汁一汤匙，蜂蜜 2汤匙，加开水 3汤匙调
匀，一次服下。

美国和丹麦的科学家通过试验证实，生姜粉可缓
解头痛、眩晕、恶心、呕吐等晕动病症状，有效率为

90%左右，且药效可持续 4小时以上。
因此，吃生姜或用生姜片贴内关穴，
都有明显的防晕效果。

产后腹痛归姜羊肉汤

产后如果出现腹痛，一般建议吃
当归生姜羊肉汤：取生姜、当归各150
克，羊肉1000克，加水适量炖汤，按食量分次服下。

该方出自医圣张仲景记载的《金匮要略》，“寒
疝，腹中痛，及胁痛里急者，当归生姜羊肉汤主
之。”被中医推崇为温阳补血第一方。产后女性大多
阳气不足、气血亏虚，阳虚生内寒，寒盛则痛；气血
不养胞宫，不荣则痛。本方有补养精血、散寒止痛的
功效。当归、羊肉兼补兼温，当归养血活血；生姜宣
散其寒，行气导滞；“精不足者，补之以味”，羊肉
味厚气温，可补气生血、脾气得温，由此血寒自散，
腹痛即止。该方适用于血虚内寒导致的产后腹痛者、
体质虚寒者、贫血患者、阳虚易感者等，阴虚火旺或
肝经郁热者不宜服用。

风寒感冒，生姜配葱白

风寒感冒初期或症状较轻者，可用生姜 6克、葱
白 5根、红糖适量，煎汤热服。脾胃弱、消化不良兼
咳嗽者，可加白萝卜 250克；伴有发热口渴者，加绿
豆 15克、白萝卜 30克、大枣 4枚。对于感冒身疼、
关节酸痛、发热不降者，可用生姜、葱白各30克，食
盐 6克，白酒一盅。将生姜、葱白、食盐共捣成泥
状，加白酒调匀，涂擦前胸、后背、肘窝、手心、脚
心。

现代人普遍贪凉饮冷，易引起风寒感冒。葱白有
发汗解表、通达阳气的功效。红糖不仅能调味、活血
养胃，还能祛风散寒。白萝卜可加快胃肠蠕动，促进
消化，增加食欲，增强免疫力，也可祛风散寒、止咳
化痰；绿豆能清热解毒、补中益气、利水退热；大枣
补脾和营，可缓和生姜的刺激性，同时与生姜合用还
可增进食欲，帮助消化，从而有利于药物吸收利用，
调和营卫，加快治愈感冒。生姜、葱白、食盐、白酒

共捣泥涂擦能发散寒气，使肌肉由张变弛，舒筋活
血，可缓解疼痛、驱寒退热。

美容祛斑，生姜煮汤饮

明朝《奇效良方》中记载药方：“一斤生姜半斤
枣，二两白盐三两草（甘草），丁香沉香各半两，八
两茴香一处捣，蒸也好，煮也好，修合此药省似宝，
每天清晨饮一杯，一世容颜长不老。”

姜辣素对心脏、心血管有刺激作用，可加速血液
流动、促进排汗，不仅可以降血脂、降血压、预防心
肌梗塞，还能排毒、养颜、减肥。另外，姜辣素有很
强的抗脂褐素作用。生姜切片或切丝，在沸水中浸泡
10分钟后，加蜂蜜调匀，每天一杯，可明显减少老年
斑；或将生姜切碎，拌少量盐长期食用，祛斑效果也
不错。

关节疼痛生姜热熨敷

关节对寒冷潮湿天气异常敏感。常用生姜、葱白
各适量，捣烂炒热，用布包好熨敷患处，一日数次；
或生姜数片放患处，用艾柱进行隔姜热灸。

脾主肌肉四肢，肾主骨生髓，关节疾病与脾肾阳
虚、寒湿痹阻瘀血有关。生姜咸味入肾，热助阳气，
辛散寒气，对寒瘀凝滞的关节疼痛很有效。另外，生
姜中的姜黄素属于多酚类物质，具有抗发炎、抗氧化
等作用，能有效抑制关节发炎，缓解关节疼痛。生姜
和葱白可祛除寒湿、通阳补阳，祛除常年停留在身体
里的寒湿，脾肾阳气更加健旺，腿脚寒湿逐渐散开，
身体也慢慢强壮。

夏秋腹泻鲜姜炒鸡蛋

夏秋季，人们喜食冷饮、凉菜，而这些食品易腐
坏，引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状，加上有些
人暴饮暴食、三餐没规律，很容易导致胃肠功能紊
乱，甚至可能诱发肠炎。可将10克鲜姜切成碎丝，调
和 3只鲜鸡蛋，炒熟食用，食后喝红糖水 350~400毫
升，每日一次；或用生姜、茶叶各 9克，水 500亳升
煎服。

生姜中的姜辣素能增强胃肠蠕动，促进消化液分
泌，起到开胃健脾、促进消化、增进食欲的作用。夏
秋季节，细菌生长繁殖活跃，容易污染食物引起急性
肠胃炎，适当吃些生姜或用沸水冲泡生姜、茶叶后饮
用，能起到防治作用。

日前，《美国临床营养杂志》发表的一项研究表
明，摄入更多蛋白质的老年人，握力、膝伸肌力量下
降都更小。中国营养学会老年营养分会主任委员张坚
表示，老人蛋白质摄入不足，会给健康带来诸多威
胁，比如使肌肉减少、增加骨质疏松风险；而当骨
骼、肌肉能力变差，人很容易进入衰弱状态，甚至丧
失自理能力，对老人、家庭及社会都是巨大的负担。

充足蛋白质好处多
很多老人认为“岁数大了，用不了那么多营养”“消

化不了”，进而减少了蛋白质的重要来源——肉类的摄
入。但其实，充足的蛋白质摄入对晚年生活质量至关重
要。上述研究中，研究者对加拿大魁北克省1098名年龄
在67~84岁、可正常行走的参与者进行了为期3年的随
访，通过饮食情况评估其日常蛋白质摄入量，然后检测
参与者的握力和膝部的伸肌力量，以及身体机能和适
应性。结果显示，虽然参与者握力、膝部伸肌力量和
身体机能均表现出了下降，但每天摄入较多蛋白质的
老人，肌肉力量更好、身体机能下降更小。

“与上述研究类似的多项证据表明，老年人肌肉
蛋白更容易损耗，摄入充足的蛋白质有利于维持肌肉
量及肌肉功能。”张坚介绍，人到老年，身体依然对
蛋白质有较高的需求。但是，当我们到60岁时，人体
自行合成蛋白质的量会减少到30岁时的一半不到，而
且，生理和疾病等因素还会使蛋白质的利用率下降，
因此，我们只有摄取更多的蛋白质，供身体加工、使
用，才能维持人体正常功能。因此，老年人应保证充
足的蛋白质摄入。

老人蛋白质摄入可适当增加
上述研究中，研究者认为，为维持肌肉力量及身体

功能，老年男性每餐蛋白质的最佳摄入量为35~50克，
女性为30~35克，在数量上远远高于我国膳食指南推荐
标准：65岁以上老年男性蛋白质推荐量为 65克/天，女
性为 55克/天。不久前，日本厚生劳动省也在修订饮食
指南时提高了50岁以上人群的蛋白质目标摄入量。

“蛋白质摄入多少合适，可以体重为基础计算，
即克/公斤体重。我国现行膳食指南的推荐量折合下
来，约为每人每天1克/公斤。而欧美国家人口体重普
遍较大，每天总的蛋白质摄入量比较高，但折合成每
公斤体重的量，相差不大。”张坚介绍，我国推荐量
基本可以满足人体需要，不至于出现蛋白质缺乏。但
同时，我们也看到，随着我国老年人寿命延长，高龄
老人增加，且患一种或多种疾病的情况变得非常普
遍，身体情况更加复杂，目前推荐的蛋白质参考摄入
量也将有一定调整。我们现在基本认为，老年人蛋白
质摄入量是需要增加一些的。

豆肉搭配更易吸收
与此同时，还要看到，即便在现行推荐量下，不

少老年人的膳食蛋白质摄入量是严重不足的。张坚介
绍，全国营养调查的数据分析显示，我国 50%~60%
的老人蛋白质摄入都没有达到膳食营养素参考摄入量
中的推荐。而且，优质蛋白（动物性蛋白和大豆蛋
白）来源占比还不足50%。

如何在此情况下让老人吃到更多蛋白质？日本厚
生劳动省给出的是“双重蛋白质”策略，即动物、植
物蛋白质一起吃，认为这样“不但能提高人体对蛋白
质的有效吸收，而且可以增加肌肉的合成效率”。对
此，张坚表示，动物性蛋白质、植物性蛋白质各有优
势。动物蛋白质更容易被人体利用，但同时，也必然
会摄入一定量的饱和脂肪、胆固醇等；而优质植物蛋
白来源，如大豆等，还会含有一些对健康有益的植物
化合物，二者平衡才更有益健康。而把豆和肉分摊到
每餐饭中，更利于人体消化吸收。

另外，张坚强调，每个人身体状况有别，尤其是
老年人，每日活动量也不尽相同，可在标准推荐量的
基础上适当调整，比如体力活动大的老人，就可以适
当多吃点肉。调整幅度是否合适，可通过体重变化来
辨别：体重更接近体重指数（BMI=体重（公斤）÷身
高（米）2）的健康区间，则为有益。

中医推荐8个“生姜方”
全家人都能用得上

吃够蛋白质肌肉壮 来源讲搭配吸收好

老人每餐饭，别少豆和肉

“灼灼桃花，刹那芳华”，春暖花开的季节，
桃花盛开、娇艳动人。传统医学认为，人要顺应
天时、实时而为，如何在春风徐来的日子，令肌
肤面若桃花呢？中医有办法，不妨一试。

少酸增甘护好肝。“春七十二日，省酸增
甘，以养脾气”，春属肝，五味入五脏，酸味入
肝，春季肝旺之时，食用过多酸味食品会使肝火
更旺，伤及脾胃。因此，这个季节最好少吃羊
肉、大虾、螃蟹等酸性食物，多吃大枣、山药、
黑米、燕麦、核桃等甘味食物，有助健脾护肝养
颜。

起居有时调情志。春天与秋冬相比，要适当
增加活动时间，助神气外散以应春生之势。这就
要求睡眠应与昼夜节律适应，保养精气，避免气
色不佳。同时，日常保持心情愉悦，切勿思虑过
度。

每天梳头养阳气。《养生论》说：“春三
月，每朝梳头一二百下。”春天是大自然阳气萌
生、升发的季节，人体的阳气也顺应自然，有向
上、向外升发的特点。中医认为，人体有 12 条经
络遍布全身，有使气血通达、营养组织器官、抗
御外邪、保卫机体的作用。这些经络或直接汇集
头部，或间接作用于人头顶的“百会穴”，通过梳
头，可以疏通气血、通达阳气、宣行郁滞，进而
改善面部循环，使得面若桃花。

辨证用好外治法。想要面若桃花，除了保持
以上健康生活方式，适当外养必不可少，推荐两
个方法。1.中药面膜。春主升发，气血充盈，可用
白芷、白茯苓、白术打粉自制面膜。具体方法
是：取适量白芷、白茯苓、白术打粉，用牛奶调
和成糊状后敷于面部。2.点按三穴。太冲穴（用手
指沿着足部拇趾、次趾间的夹缝向上移压，足部
动脉搏动处即是）是肝经原穴，经常点揉可调动
肝经元气，增强肝主疏泄的功能，使气血调达、
面色润泽。同时，每天按压承泣穴、丝竹空穴能
提高胃部机能，调节内分泌，恢复白里透红的好
脸色。

面若桃花怎么养出来


