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科学改善腹壁松弛 告别松垮肚皮

党参枸杞排骨汤 体虚人群的药膳方
日常生活中，疲劳乏力、面色

苍白、免疫力低下等体虚问题困

扰着许多人。尤其对于上班族、

中老年人及术后恢复期人群而

言，既希望通过饮食调理身体，又

担心方法复杂或滋补过度。党参

枸杞排骨汤作为一道经典家常药

膳，以常见食材搭配性质温和的

药材，既保留了汤品的鲜美，又能

针对性改善体虚症状。其做法简

单易行，无需专业烹饪技巧，是大

众日常滋补的理想选择。

为何此汤适合体虚人群
食材兼顾营养与调理

排骨提供优质蛋白质与钙

质，党参补气健脾、养血生津，枸

杞滋补肝肾、益精明目。三者配

合，既能补充身体所需营养，又可

温和调理体质，不易造成负担。

性质温和不易上火

党参属平和补气之品，不似

人参温热；枸杞性平味甘，与排骨

同炖后整体药性温和，适宜多数

体虚者长期食用，不易引发燥热。

针对改善体虚症状

此汤有助于缓解体虚常见

的疲劳乏力、气短懒言、面色无

华、免疫力低下、视力模糊等问

题，同时兼顾脾胃运化功能，促

进营养吸收。

食材解析（每锅参考用量）
排骨：500克

宜选猪肋排或脊骨，肉质易

烂，富含胶原蛋白与矿物质，可

补充营养、增强体质。

党参：10~15克

切片使用，主要功效为补气

健脾、养血生津，改善体虚所致

的精神不振、消化不良。

枸杞：10克

选取颗粒饱满、无霉变者，

能滋补肝肾、明目，辅助调理长

期疲劳引起的头晕眼花。

辅料（可选）

红枣 3~4 颗（补气血）、山药

100 克（健脾胃）、生姜 3 片（去腥

散寒）。可根据个人需要添加，

不影响主体功效。

制作步骤
准备

排骨洗净切段，党参快速冲

洗去尘，枸杞洗净备用，生姜切

片，如需加入山药等辅料则去皮

切块。

焯水

锅中加冷水，放入排骨与一

片生姜，大火煮沸后继续煮 2~3

分钟，撇去浮沫，捞出排骨并用

温水冲洗（避免遇冷肉质收缩）。

炖煮

将焯好的排骨、党参、剩余

姜片放入砂锅或高压锅，加足量

清水（浸没食材约 3~5厘米）。砂

锅大火烧开后转小火慢炖 1.5 小

时；高压锅上汽后调小火炖 30分

钟，可使肉质更软烂、易于吸收。

调味

出 锅 前 10 分 钟 加 入 枸 杞

（过早易损失营养）；若放红枣、

山药，可与党参一同下锅。最后

调入少许食盐即可，无需添加鸡

精、味精等调味品，以保持汤的

本味。

适宜人群
气虚体质者

常感疲倦、活动后气短、声

低懒言、食欲不振。食用此汤可

补气健脾，改善精神与体力。

血虚体质者

面 色 苍 白 或 萎 黄 、唇 甲 色

淡、头晕眼花、失眠多梦。党参

配红枣能养血，枸杞可滋养肝

肾，帮助改善血虚诸症。

术后或产后恢复期人群

身体气血耗损较大，消化功

能偏弱。此汤营养丰富且易于

吸收，有助于恢复体力、增强抵

抗力。

中老年体虚者

随年龄增长气血渐衰，易出

现乏力、视力减退、免疫力下降

等问题。长期适量食用可温和

调理，减轻相关不适。

食用注意
感冒发热、咳嗽痰多者不宜

食用，以免加重症状；体内湿热、

大便黏滞、舌苔黄厚者慎用，因

党参、枸杞偏于滋补，可能助湿

生热；糖尿病患者需控制枸杞用

量，每次不超过 6 克；孕妇、哺乳

期妇女及儿童食用前，建议咨询

医师或营养师意见。

党参枸杞排骨汤的核心优势

在于“温和易做、贴近日常”。需

知药膳调理强调辨证施膳，作为

辅助调理方式，仍应结合个人体

质与健康状况合理选用。这道汤

膳食材不繁、操作简单，无需专门

的药膳知识，便能让体虚者在日

常饮食中获得调理。相比峻补之

法，此类贴近生活的食疗更易长

期坚持，也更适合大众体质。

（作者：江蓉 福建中医药大
学附属第二人民医院 中药师）

受生育、体重变化等因素影

响，许多人面临腹部皮肤松弛的

困扰。松垮的腹部不仅影响体

态美观，还可能伴随腹直肌分

离、核心肌群力量减弱等问题。

若仅依靠运动或节食，往往效果

有限。事实上，改善腹壁松弛需

遵循科学方法，找准方向方能高

效塑形。以下为您简明解读相

关知识与应对策略。

何为腹壁松弛，哪些人群易发
简而言之，腹壁松弛是指腹

部皮肤与肌肉失去弹性与张力，

导致腹部下垂松垮。这并非单

纯肥胖，而是腹壁支撑功能减退

的表现。

以下三类人群较为常见：产

后女性，多次妊娠使腹部肌肉与

皮肤反复拉伸，常伴随腹直肌分

离；短期内体重骤减者，因皮肤

与软组织未能同步收缩，可能出

现腹部乃至腰臀部皮肤松弛；长

期肥胖人群，脂肪堆积持续牵拉

腹壁，导致其弹性逐渐下降。此

外，部分人群可能仅表现为腹直

肌分离而皮肤松弛不明显，同样

值得关注。

松弛程度分级，您属于哪一类
腹壁松弛程度不一，需综合

评估皮肤松紧、脂肪厚度及腹直

肌分离情况。一般可分为四个

等级：

轻度：皮肤无明显松弛，仅

局部脂肪堆积，腹直肌分离程度

较轻，改善相对容易；

中度：皮肤轻度松弛，下腹

部脂肪较明显，腹直肌分离为中

等程度；

重度：皮肤显著松弛，全腹或

有脂肪堆积，腹直肌分离较明显；

极重度：皮肤严重下垂，上

腹部皮肤可覆盖肚脐，下腹部下

垂显著，腰腹脂肪较多，腹直肌

分离严重。

医生通常会通过体格检查

进行初步判断，例如捏提皮肤评

估松弛度、测量腹直肌间距，或

借助超声检查以安全、准确地评

估状况。

不同程度松弛，如何针对性改善
改善方式需依据松弛程度

而定，避免盲目减肥或不当锻

炼：

轻度松弛：若皮肤弹性尚

可，仅存在局部脂肪堆积或轻度

腹直肌分离，可考虑单纯吸脂以

改善轮廓，或结合微创肌肉收紧

术，创伤小、恢复快；

中重度松弛：需采取更全面

的处理方式。如下腹部松弛可选

择迷你腹壁成形术，切口较为隐

蔽；全腹松弛则需综合腹壁成形

术，同时处理脂肪与松弛皮肤；若

腰臀、大腿等部位亦存在松弛，还

可考虑环形腹壁塑形方案。

需注意，患有静脉或淋巴系

统疾病、产后未完全恢复、计划

短期内再次怀孕，或身体状况无

法耐受手术者，不宜进行相关整

形手术。体重严重超标者，建议

先减重至合适范围，再考虑进一

步塑形。

手术是否安全，应注意哪些事项
在规范操作下，腹壁塑形手

术的风险是可控的。

术前应戒烟，因吸烟可能影

响伤口愈合；腹直肌分离明显

者，可提前穿戴一段时间的塑身

衣以适应压力。手术通常采用

合适的麻醉方式，以减轻术中疼

痛。

术后护理至关重要：需持续

穿戴塑身衣 3 个月以助塑形；术

后第一天即应适当下床活动，避

免长期卧床；注意避免咳嗽、便

秘等增加腹压的行为，以防影响

伤口恢复；保持切口清洁，若出

现瘢痕增生，可使用瘢痕贴或相

关药物进行干预。

常见误区辨析
许多人误以为多进行卷腹

运动即可收紧腹部，实则对于明

显的腹直肌分离与皮肤松弛，单

纯运动难以恢复已被拉伸的组

织弹性，甚至可能加重问题；也

有人认为吸脂可解决所有问题，

然而若皮肤已明显松弛，仅行吸

脂反而可能加重皮肤下垂，必须

结合腹壁成形术方能取得理想

效果。

术后不宜过早进行剧烈运

动，也不应忽略塑身衣的使用，

否则将影响塑形效果。改善腹

壁松弛是一项科学系统的过程，

关键在于选择适合自身状况的

方法。若您正受此问题困扰，建

议前往正规医疗机构咨询，根据

个人情况制定合理方案，从而安

全有效地恢复腹部紧致，重塑身

形自信。

（作者：汪怡 福建省妇幼
保健院 主治医师

陈敏建 福建省妇幼保健
院 副主任医师）


