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正值部分地区疫情严峻时
期，防疫工作不可松懈。新冠肺
炎病毒在冬天寒湿环境下更易出
现并传播。我们要采取完善的防
疫措施，提高机体免疫力，增强抗
病能力，随时做好防疫准备。

福建中医药大学附属福州中
医院黄秋云主任中药师，崇尚并
擅长于药膳调治。面对疫情，她
开创了一款药膳方——山药莲子
姬松茸鸡汤，精选福建道地药材、
特色食材，推广应用于疫情防护
中，并已列入11月25日至29日省
党代会会议推荐的“闽菜药膳”之
列。

钟南山、张柏礼院士等专家
形成高度统一认识，多种场合提

到预防疫情就是要提高免疫力，
而药膳食疗不失为提高免疫力的
重要途径。

吴又可在《温疫论》中举例
说：“昔有三人，冒雾早行，空腹者
死，饮酒者病，饱食者不病”，说明
饮食对传染病的预防非常重要。
规律的饮食，富含蛋白质的新鲜
肉类、蛋类、奶制品，富含维生素
的蔬菜水果，能益脾胃、补正气。

山药莲子姬松茸鸡汤

【药材与食材】山药15g，莲子
15g，五指毛桃50g，干姬松茸30g，
母鸡约1000g，盐等调料适量。

【制作方法】五指毛桃加水适
量，煎煮取滤液；山药加水浸泡；将
母鸡宰杀、洗净、剁块，沸水焯过，
与五指毛桃煎液、山药、莲子、姬松
茸同移炖锅中，武火煮沸后改用
文火炖至肉熟汤成，调味即可。

【膳方分析】方中山药具有补
脾养胃、生津益肺、补肾涩精的作
用；莲子，产自建宁，是道地药材
福九味之一，具有健脾益肾、宁心
安神的作用；五指毛桃（粗叶榕），
产自漳州、广东等地，性平味甘，

具有健脾补肺、行气利湿的作用，
提高人体免疫力效佳；姬松茸，产
自菌菇之乡——宁德古田，畅销
于香港、日本等地，性平味甘，具
有健脑益肾、抗癌消炎及降血糖、
降血脂、改善心脑血管等功效；鸡
肉具有温中补脾、益气养血、补肾
益精的作用。五味成膳，健脾益
气、补肺益肾，共同达到提高人体
免疫力功效，且口味鲜美，满足舌
尖上的美味。

【用法用量】本方可经常使
用，一周三四次效果更佳；夏天可
同鸭肉、排骨配合，冬天同鸡肉
配合，各个年龄段均可以食用。

（福建中医药大学附属福州
中医院）

防疫药膳 山药莲子姬松茸鸡汤
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□本报记者 张帅
无论是在中医诊所还是洗浴中心、美容机构，拔火罐都是

受人追捧的传统养生项目，特别是进入冬季后，人们又想起了
这个祛湿逐寒的保健方式。

不过，拔罐究竟应该怎么操作？是什么人都可以拔火罐
吗？拔罐后皮肤颜色越深就说明身体越差吗？

■指导专家 本报健康大使、福州福其祥中医院院长 林祥崧


