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2 月 5 日元宵節，這是農曆春

節後第一個重要的節日，中國人講究

“過完元宵節，年才算真正過完”。

元宵當日，又吃元宵又是魚肉

酒宴，腸胃可要“拉警報”了。廣東

省中醫院主任醫師胡世雲介紹，此時

不妨來學學大觀園裏的老祖宗、太太、

小姐們，看她們是如何在日常魚肉飲

食中養護腸胃的。
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立春，以春補春

立春將至。常言道，一年之計在於春，

春天是四季之首，也是進補的極佳時節。廣

東省中醫院脾胃科黃穗平教授介紹，與秋

冬進補有所不同，在乍暖還寒的春天裏，人

體陽氣生發，春日進補要恰到好處，以清補、

柔補、平補為原則，今天就跟大家推薦一類

非常適合春日進補的食材——蛋類。

補脾胃可多吃熟雞蛋
在嶺南一帶，粵語和客家話常把蛋叫

成“春”，比如雞蛋也叫做雞春。那麼，蛋為

什麼是“春”呢？坊間流傳，從前有個人，意

外收穫了一枚仙丹，吃了之後讓其回春，而

那枚仙丹就似雞蛋，故往後就有了把雞蛋

叫做雞春的方言。在古代，嶺南一帶常年處

於戰亂中，雞飛狗跳著實讓人覺得不吉利，

然而春天生機勃勃，象徵著新生命的開始，

嶺南人嚮往著寓意美好的春天，所以把雞

蛋叫成雞春。這大概也是立春日有立雞蛋

習俗的一個打趣諧音的由來了。

蛋類是一日三餐的主要食材之一，尤

其是雞蛋，男女老少鹹宜，可見其食物的性

質是比較平和的。市場上一個生雞蛋通常

不超過1塊錢，但它富含的食補價值卻不

容小覷，春日進補宜以清補、柔補、平補為

原則，以“春”補春就是一個簡、便、效、廉

的春日食補方法。

《本草便讀》言“雞子內黃外白，入

心肺，寧神定魄；和合熟食，亦能溫補脾胃；

生沖服之，可以養心營，可以退虛熱。”這

裏說的是，雞蛋煮熟了吃可以溫補脾胃，

生沖服用可以清退虛熱。春天養肝，夏天

養心，秋天養肺，冬天養腎，四季養脾胃，

脾胃是後天之本，補好脾胃是強身健體

之本，對於多脾虛的嶺南人來說更是如此。

春天補脾胃，熟食雞蛋再適合不過了，蒸

煮煎炒各有風味。

鴨蛋、鵪鶉蛋各有千秋
鴨蛋性涼，味甘，歸肺和胃經，具有

滋陰清熱、生津益胃等功效。相比雞蛋，

鴨蛋的食補之力較弱，清解之力則較強，

春日出現上火症狀如咽喉腫痛、牙齦腫痛、

煩躁易怒、目赤頭痛、口乾舌燥等，可以吃

點鴨蛋。平時吃鴨蛋多是吃醃制的鹹鴨蛋，

這主要有兩個好處：一是鴨蛋較雞蛋腥

味比較重，用鹹鹽醃制後可以去腥、改善

口感風味；二是中醫認為，鹹入腎，鴨蛋本

身性涼偏寒，鹹鴨蛋滋陰降火功力比未醃

制的鴨蛋更勝一籌，還有滋養腎陰的功效。

需注意的是，脾胃虛寒者不宜多吃鴨蛋。

鵪鶉蛋性平，味甘，歸心、肝、肺、腎

和胃經，具有健脾補虛、益氣養陰、健腦養顏、

強筋壯骨等功效，補益功力大於雞蛋，更

適合體虛的朋友春日食補用，男女老少鹹宜。

春日出現食欲不振、消瘦疲倦、失眠健忘等

症狀的朋友不妨試試鵪鶉蛋食療。也可以

搭配百合、蓮子和銀耳等物煲湯或者煮糖水，

益氣養陰，效果不錯。

■食療方

韭菜蝦仁炒雞蛋
這是最能代表春天的一道美食，韭菜

以春天生長的最鮮嫩，具有溫補陽氣之作用。

中醫認為“春夏養陽”，韭菜就如同小太陽，

能保養體內陽氣，讓陽氣十足。

材料：韭菜 200 克，雞蛋3 個，鮮蝦仁

50克（2人份）

做法：1.韭菜洗淨，切段備用；

2.鮮蝦仁焯水；

3.打蛋液，加入蝦仁，加適量鹽攪拌均勻；

4.熱鍋下油，燒熱後倒入蛋液，煎至蛋

液凝住蝦仁後加入韭菜同炒至熟，根據口味

加入調料翻炒片刻即可出鍋。

功效：健脾養胃，強身健體

適宜人群：一般人群春日食補用，一周

2-3 次。

作為賈府中德高望重的老壽星，賈

母的長壽其實跟她的飲食習慣有很大

的關係。儘管賈府經常大擺筵席，大魚

大肉，山珍海味的，不過“老祖宗”都

吃幾口就放下筷子，絕不多嘗，實際上，

隨著年歲漸長，老年人的脾胃能力自然

不如從前，老年人不吃太飽，胃的負擔

就不會太重，“脾胃健旺百病消”，所以

“老祖宗”的身體一直很硬朗。

《紅樓夢》五十四回中有說到賈府熱

熱鬧鬧地在過元宵節，突然賈母覺得肚子餓

了，王熙鳳趕緊上前說有備好的鴨子肉粥。

對於像賈母這樣上了年紀的老人、

或者身體弱的人，並不適合吃大魚大

肉，有些人稍微吃點補的食物就上火，

這就是老話說的：虛不受補。但鴨肉偏

寒，所以相比雞肉、羊肉、牛肉等有個非

常突出的優勢，就是可以涼補，吃了不

上火。另外水腫，腎病水腫、妊娠水腫

都可以用它來食療。

另外，“粥能養胃”，看看“老祖宗”

日常喝粥的類型我們也能了解其長壽的

“秘方”。鴨肉粥能清虛火；棗兒熬的

粳米粥則能養氣血；江米粥可以健脾養

胃、補氣益中；紅稻米粥也同樣能滋補

氣血，對上了年紀，身體機能老化而氣血

不足的賈母來說，這些粥能調動胃氣，溫

養脾胃。賈母不吃“六安茶”其實也有養

胃的講究，因為當時賈母剛和劉姥姥吃

完一頓肉類豐富的飯，腸胃油膩，而六安

茶是偏苦的一種綠茶，雖然可以起到清

熱解毒的功效，但腸胃較弱的人不適合，

更不適合老人酒足飯飽後飲用。

1. 豆腐皮包子

第3回：寶玉笑道：“好，太渥早了些。”

因又問晴雯道：“今兒我在那府裏吃早飯，

有一碟子豆腐皮的包子，我想著你愛吃，和

珍大奶奶說了，只說我留著晚上吃，叫人送

過來的，你可吃了？”寶玉特意留給晴雯的，

想必是極好的。

其實，豆腐皮包子也叫“長壽包”。其

中，木耳、豆腐都有降血脂的作用，對於“三

高”患者來說，豆腐皮包子是非常好的一道

健康菜。另外是豆腐皮，含有很多植物雌激素，

有延緩衰老、美容的作用，還可以止咳、清熱、

養胃。

2. 棗泥餡山藥糕

第11回：秦可卿病重，王熙鳳前去探望，

秦氏提到老太太賞的棗泥餡山藥糕，說：“……

昨日老太太賞的那棗泥餡的山藥糕，我倒吃

了兩塊，倒像克化的動似的。”

山藥棗泥糕看起來與其他的糕點並沒有

什麼區別，但它的功效卻是非常好的。山藥

棗泥糕不僅可以促進消化，還是生活中一種

補血補氣、健脾養胃的最佳食品。山藥（淮山）

也是在小說中多次出現的上等養脾胃的食療

藥材，據《本草綱目》介紹，山藥能益腎氣、

健脾胃、止泄瀉、化痰涎、潤皮毛。

3. 砂仁煲湯

第六十四回中還出現一個養胃藥材，話

說尤二姐和賈蓉打鬧時，二姐吃砂仁，賈蓉

來搶。這砂仁不僅可以藥用，民間把它當作

調胃、養胃、助消化的保健食物，用來煲湯、

燉肉、煮粥，甚至零食。

砂仁別稱陽春砂仁，廣東陽春出產的春

砂仁是道地藥材。自古以來，砂仁就是藥食

兩用的良藥。砂仁味辛，性溫，歸脾經、胃經、

腎經，有化濕行氣、溫中止嘔止瀉、安胎之

功，常常用於治療濕困脾胃、脾胃虛寒吐瀉、

妊娠嘔吐及胎動不安等病證。《藥性論》認

為砂仁“主冷氣腹痛，止休息氣痢，勞損。

消化水穀，溫暖脾胃。”現代藥理研究證實，

砂仁具有抗潰瘍、抗腹瀉、促進胃排空和胃

腸推進運動、利膽、鎮痛、抗炎、抗血小板

聚集和延長凝血時間等藥理作用。

長壽密碼

春節裏的一碗湯，不僅僅有家的溫

暖，還包含著對新一年的期許。今天，就

介紹廣州中醫藥大學中醫骨傷學專業碩

士研究生劉嘉磊推薦的兩款具有強健筋

骨功效的湯品。

祝大家能夠在新的一年裏身強體

壯、健健康康！

大力豬骨湯
材料：豬脊骨300g，牛大力30g，杜仲

10g，春砂仁3g，芡實10g

做法：1.豬脊骨斬大塊，放入涼水煮開

汆2分鐘，撈出；2.將汆好的豬脊骨和牛大

力、杜仲、芡實、生薑3片，一起放入瓦煲中；

3.重新加入1.5L礦泉水，大火燒開後轉小火

慢燉1小時，關火前10分鐘放入春砂仁，根

據個人口味加入適量食鹽。

功效：對於慢性筋骨病而言，除了補氣

血外，強筋骨亦是必不可少的。

牛大力、杜仲補肝腎、強筋骨，芡實、春

砂仁能祛濕醒脾，配合豬脊骨同煮，血肉有

情之品，滋補而不膩。

內服、外練，雙管齊下，強筋健骨，有

效改善全身筋骨狀態。

適用人群：中老年人群，筋骨力量、協

調性下降者，各類平時易疲勞，勞累後易出

現頸肩腰腿疼痛不適者，如都市白領、家庭

主婦等，適合定期飲用，建議2-3周/次。

注意事項：1.體重較大者，如超過75公

斤，牛大力的使用量可加大至50克。

2.舌苔厚膩者，可額外增加薏米30克。

四物烏雞強筋湯
材料：烏雞半只，人參10g，當歸10g，

熟地12g，白芍10g，川芎6g，大棗（去核）2

個

做法：1.烏雞切塊，放入涼水煮開汆2

分鐘，去除血水；2.將汆好的烏雞和人參、

當歸、熟地、白芍、川芎、大棗及生薑3片，

一起放入瓦煲中；3.重新加入1.5L礦泉水，

大火燒開後轉小火慢燉1小時，根據個人口

味加入適量食鹽。

功效：四物烏雞強筋湯的功效以養肝

和強筋為主。肝藏血，主筋。因此，四物湯

對於肝血不足和筋弱均有補養作用。此湯以

四物湯為底，加以烏雞和人參，能夠強化其

養血養肝的功效。烏雞，不僅毛黑，而且腳

和皮肉均黑，可滋陰補腎。配以四物湯，則可

強化四物湯養肝的功效。人參甘溫益氣，補

中益氣的作用最強。湯中加人參，補氣、運

脾，可助四物湯和烏雞養血之力，達到氣血

雙補的效果。

適用人群：1.中年尤其婦女更年期前

後，出現手指關節活動不利、關節酸痛，使

不上勁，或活動後作痛，或面無光澤，睡眠

不安。2.老年人群氣血衰弱，筋骨酸楚作

痛。3.年輕人熬夜過多，或女性月經較多唇

舌和指甲色淡，手足乏力。

以上情況，可適當煮上湯飲用。每天一

次，連續3到5次。或每週1-2次，連續3到6

周。

注意事項：1.外感、便秘、泄瀉時不能

吃，如果舌苔黃膩時，胃腸功能不太好時不

能吃。

2.人參，以長白山的山參為宜。體質偏

寒者，也可用紅參，不可用花旗參代替。

喝碗靚湯，強筋健骨迎接新一年
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《紅樓夢》養胃美食逐個數
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春節腸胃負擔重 學學賈母這樣做


