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2023年12月21日

电话电话:(:(05910591))8709587095576 版式版式//玉花玉花责编责编//蓝旭蓝旭 15
中医养生

生姜，广泛种植于我国的
大部分地区。现在已经是我国
各个家庭餐桌上不可或缺的一
个辅料。

作为药食两用的生姜其实
也是一味中药，其性温，味辛，
归肺、脾、胃经。具有发表解
汗、温中止呕、温肺止咳、解毒
的功效。

生姜的膳食做法很多，在
闽南地区较为流行的便是配乌
骨鸡及麻油爆炒，其美味滋补，
尤常用于产妇恢复身体，补虚

劳、通经络。
姜爆乌鸡的做法并不难。

乌骨鸡洗净，斩小块，姜切大
片。热锅入麻油，下姜片爆至
微焦，下鸡块迅速翻炒。随后
加入生抽、老酒，继续翻炒收汁
后，关火起锅即可。

姜爆乌鸡的做法只是千百
种姜入药膳的做法之一，生姜
在人们的日常生活中已经形影
不离，俗话说“四季吃生姜，百

病一扫光”。作为药食同
源的代表之一，从生姜的
使用，可以看出人们对于
药膳文化的传承与发展，
或许中华药膳文化的博
大精深，也可从这毫不起
眼的生姜上得到展现。

【药材与食材】乌骨
鸡1只，生姜、麻油、福建老酒、
生抽适量

【烹调方法】乌骨鸡洗净，
斩小块，姜切大片。热锅入麻
油，油温五成热时下姜片爆
至微焦，下鸡块迅速翻
炒。将鸡块炒到变色表
面微焦，加入生抽、老酒，
继续翻炒收汁，直到鸡肉
肉质收缩金黄微焦为佳，关

火起锅。
【出处及应用】生姜为药食

两用的中药，性温，味辛，归肺、
脾、胃经。具有发表解汗、温中
止呕、温肺止咳、解毒的功效。
配伍乌骨鸡及麻油爆炒，在闽
南地区较为流行，尤常用于产
妇恢复身体，补虚劳、通经络。
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饮食一直以来都是中国人最在
意的养生方法。

由福建省商务厅牵头,在福建
省中医药学会药膳分会的专业指导
下，《福建卫生报》社踏遍八闽，精心
筛选了50道颇具代表性的“好好吃·
24节气闽菜药膳”,满足人们二十四
节气的养生需求。2023年癸卯年二
十四节气，在福建卫生报视频号、抖
音号等多平台分时推出,在品味健
康的同时,爱上山海交融的闽菜文
化。

冬至，十一月中，终藏之气至此
而极也。

冬至是四时八节之一，被视为
冬季的大节日，在古代民间有“冬至
大如年”的讲法。

自冬至起太阳高度回升、白昼
逐日增长，冬至标示着太阳新生、太
阳往返运动进入新的循环，所以古
人把冬至看作“大吉之日”

在南方，冬至时节，冬作物仍继
续生长，菜麦青青，一派生机，正是

“水国过冬至，风光春已生”。
冬至时节，养生饮食不宜过咸，

过咸会伤肾，损伤阳气，此外，饮食
上还要注意不可过食辛辣刺激之
物。

冬至时节推荐药膳：姜爆乌鸡

巴戟天，是福建南靖、漳
州一带道地药材，具有补肾
阳、强筋骨、祛风湿、温补气
血、开胃健脾的功效。

乾隆三十四年的《本草
求真》中记载：“巴戟天，气味
辛温，又能祛风除湿，故凡腰
膝疼痛、风气水肿等症，服之
更为有益。”

肉苁蓉是一种在西北地
区沙漠，寄生在梭梭树根部
的植物，素有“沙漠人参”的
美誉，是传统名贵中药材。
具有补肾阳、益精血、润肠道
的功效。

在闽南，人们喜爱炖羊
肉，用以补益脾肾、温中祛
寒。将各 15 克巴戟天与肉
苁蓉，用纱布包扎后，同洗净
焯水的羊肉、瘦肉，与陈皮、

生姜一同放入盅内隔水炖，
加入米酒、食盐调味，功效自
在“巴戟天炖羊肉”之中。

融汇中华草药，食之本
草药膳，当中华大地西北的
肉苁蓉，遇上东南沿海的巴
戟天，闽南人独有的养生方
法就深刻烙印在了这道“巴
戟天炖羊肉”之中，脍炙人口
的同时，让人蓬生麻中，不扶
而直。

【药材与食材】巴戟天、肉
苁蓉各 15g，陈皮 1 块，羊肉

150克，瘦肉150克，鸡脚1~2
个，生姜1块，米酒、盐适量。

【烹调方法】将巴戟天、肉
苁蓉用纱布包扎，羊肉、瘦肉
洗净切块和鸡脚一起焯水，将
中药包、焯过水的肉类、陈皮、
生姜、水一同放入盅内隔水
炖，加米酒、盐等调味。肉熟
后，取出中药包即可食用。

【出处及应用】巴戟天是
福建南靖、漳州一带道地药
材，本品具有补肾壮阳、温补
气血、开胃健脾的功效。


