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夜咳 运动喘 或是儿童哮喘隐藏信号

陈皮是养生界的“百搭之
宝”，不仅风味独特，更具有极高
的药用价值。中医素有“一两陈
皮一两金”的说法，足见其珍贵。

那么，陈皮有哪些常见的
食用方法呢？

陈皮的价值
陈皮既是药材，也是食材，

营养价值颇高。其性温、味苦，
归脾、肺经，具有理气健脾、燥
湿化痰之功效，适用于脘腹胀
满、食少吐泻、咳嗽痰多等症。

《本草纲目》记载：“其治百病，
皆因其理气、燥湿之功。”陈皮
常与多种药物配伍，以增强疗
效。在呼吸道方面，其中所含
的柠檬烯等成分具有稀释痰
液、舒张支气管的作用，对慢性
支气管炎和感冒后咳嗽有较好
疗效；若与半夏、茯苓配伍，可
有效缓解痰湿阻肺引起的顽固
性咳嗽。现代药理研究表明，
陈皮含有挥发油、橙皮苷和维
生素B、C等成分，具有抗氧化、
抗炎及一定的抗肿瘤作用。

陈皮的理气药膳搭配
理气化痰：陈皮雪梨汤
雪梨能润肺止咳，陈皮可

祛湿化痰。天气干燥或感冒后
痰多咳嗽时，二者同煮，有助于

缓解咽喉疼痛、稀释痰液、改善
肺部通气。

材料：陈皮 3 克，雪梨 1 个
（切块），冰糖少许。

制作：陈皮加水煮沸 10 分
钟，加入雪梨块续煮15分钟，调
入冰糖至溶化即可。

疏肝理气：陈皮玫瑰茶
此茶具疏肝理气、健脾消

食之效，适用于久坐胸闷、食后
腹胀或经期情绪不安者。中医
认为“肝气郁结”是甲状腺结节
等病的常见病机，陈皮长于理
气健脾，玫瑰功擅疏肝化淤，二
者合用有助于改善气滞所致的
相关症状。

材料：陈皮 3 克，干玫瑰花
5~6朵，清水500毫升。

制作：陈皮洗净，玫瑰花去
蒂；陈皮加凉水大火煮开，转小
火焖10分钟；加入玫瑰花再煮5
分钟（不宜久煮以免香气散
失）；可酌加冰糖调味。

清肺润燥：陈皮罗汉果茶
陈皮与罗汉果配伍，能宣

肺清热、止咳化痰、润肠通便，
适用于肺燥咳嗽、痰多咽干、胃
肠不适等。

材料：陈皮5克，罗汉果10
克（泡茶建议选用3年以上的广

陈皮，其表面呈深褐或棕红色，
油室纹理清晰，风味与功效更
佳）。

制作：将陈皮、罗汉果置入
茶壶，冲入适量开水，浸泡10分
钟即可饮用。

温中散寒：高良姜陈皮乌
鸡汤

此汤可驱寒暖胃、理气止
痛，适用于胃寒喜暖、呕吐清
水、呃逆、畏寒肢冷等症。汤性
偏温，脾胃阴虚或伴有发热症
状者不宜食用。

材料：高良姜15克，陈皮10
克，乌鸡肉250克，红枣5枚。

制作：乌鸡肉去皮切块、焯
水；高良姜、陈皮、红枣洗净；所
有材料入锅，加水大火烧沸，转
小火炖煮2小时。

健脾祛湿：陈皮薏米汤
适合湿气重、身体困倦、大

便黏滞者，能燥湿化痰。其中
陈皮化痰，薏米利水渗湿。

材料：陈皮 1 瓣，薏米 50
克，赤小豆 30 克，老鸭半只，生
姜3片。

制作：老鸭焯水去腥；薏
米、赤小豆浸泡30分钟；所有材
料放入砂锅，大火煮沸后改小
火慢炖2小时。

陈皮的养生用途广泛，
上述五款药膳取材方便、制
作 简 单 ，适 合 日 常 居 家 调
理。大家可根据自身体质，
尝试这些“理气又养生”的搭
配，让健康融入每一餐。

陈皮的养生妙用远不止
于此，上述5款药膳材料简单
易 操 作 ，适 合 日 常 居 家 制
作。不妨根据自己的身体状
况，试试这些“理气又养生”
的搭配，让健康融入每一餐。

值得强调的是，陈皮虽
性味温和，应用广泛，但仍需
辨证使用。体质偏热、津液亏
虚或实热内盛者应慎用，孕妇
及儿童在使用前也最好咨询
专业医师或药师的意见。

（作者：江蓉 福建中医药大
学附属第二人民医院 中药师）

陈皮 理气药膳的趣味搭配

在 儿 童 成 长 过 程 中 ，咳
嗽、喘息是常见的呼吸道症
状，很多家长会将其当作普
通感冒处理。然而需要注意
的是，这些看似普通的症状，
可能是儿童哮喘的“隐藏信
号”。儿童哮喘是一种慢性
气道炎症性疾病，若能早期
发现并规范管理，可显著减
少对孩子生长发育和日常生
活的影响。以下将详细揭示
儿童哮喘那些容易被忽视的
表现。
儿童哮喘常见的“隐藏信号”

夜间和（或）凌晨反复咳嗽
这是儿童哮喘最典型的

隐藏信号之一。许多孩子白
天咳嗽不明显，但一到夜间
和（或）凌晨就频繁咳嗽。这
是因为夜间迷走神经张力增
高，引起支气管平滑肌收缩；
同时夜间皮质醇水平降低、
气道炎症介质浓度增加，使
得哮喘患儿本身存在的高反
应性气道更易收缩，从而引
发咳嗽。此类咳嗽常为阵发
性干咳，可能伴有轻微喘息
声，严重时会导致孩子夜间

憋醒、哭闹，影响睡眠。家长
常误以为是孩子受凉或感冒
未愈，反复使用感冒药却效
果不佳。若孩子夜间和（或）
凌 晨 反 复 咳 嗽 持 续 超 过 四
周，需警惕哮喘的可能。

运动后喘息或咳嗽
孩子在跑步、跳绳、打球

等剧烈运动后，突然出现喘
息、咳嗽等症状，休息后可自
行缓解，这是儿童哮喘的重要
信号。运动时呼吸加快加深，
大量干冷空气进入气道，导致
气道水分丢失、温度下降，气
道黏膜表面液体渗透性改变，
同时刺激肥大细胞释放炎症
介质，共同引发支气管平滑肌
收缩。许多家长认为，这是运
动后劳累的正常反应，或归咎
于孩子体质差、易呛咳，未予
重视。若孩子每次运动后均
出现类似症状，应及时排查哮
喘。

反复呼吸道感染伴喘息
部分孩子频繁发生呼吸

道感染，且每次感染都伴随
喘息。这种情况可能是感染
诱发的哮喘急性发作，或属

于“喘息性支气管炎”，需经
专业评估判断是否为哮喘。
普通呼吸道感染后的喘息通
常随感染控制而消失，但哮
喘患儿的喘息会反复出现，
每次感染均加重气道炎症，
导致喘息持续时间更长、发
作更频繁。家长若发现孩子
一 年 内 呼 吸 道 感 染 次 数 过
多，且每次都伴喘息，需考虑
哮喘可能，而非简单归因于
免疫力差。
如何区分感冒咳嗽与哮喘咳嗽

看持续时间
普通感冒引起的咳嗽一

般随感冒好转在 1~2 周内消
失。若孩子咳嗽持续超过四
周 ，则 并 非 普 通 感 冒 症 状 ，
需注意哮喘可能。

看诱发因素与缓解方式
普 通 感 冒 症 状 多 与 受

凉、病毒感染相关，主要通过
对症治疗和休息缓解。哮喘
症状则常有明确诱发因素，
除呼吸道感染外，还包括运
动、大笑、哭闹、接触过敏原、
冷空气等，且在脱离诱发因
素或使用支气管舒张剂后症

状可迅速缓解。
看伴随症状
普通感冒除咳嗽外，常伴

有发热、流涕、打喷嚏、鼻塞、咽
痛等表现。哮喘则以咳嗽、喘
息、胸闷、气促为主，通常不伴
发热，且胸部影像学检查多无
异常。

儿童哮喘的“隐藏信
号”易被家长忽视，从而
延 误 早 期 诊 断 与 治 疗 。
家长应多关注孩子的呼
吸道症状，尤其是持续超
过四周的夜间和（或）凌
晨咳嗽、运动后喘息、反
复呼吸道感染伴喘息等
表现，同时留意过敏性疾
病史和家族史。一旦发
现异常，应及时带孩子就
医检查，确诊后遵医嘱规
范治疗与护理。早期发
现、规范管理，可使哮喘
患儿如正常孩子般健康
成长，享受快乐童年。

（作者：林远福 漳州市芗
城区妇幼保健院 副主任医师）


