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藕节水 天气干燥时，有些孩
子容易流鼻血，可在中医师的指
导下，用藕节来治疗。将三五
个藕节洗净，煎煮两次，每次
煎半小时，将两次煎煮的药汁
混合后当茶饮用，3天至5天
症状即可缓解。

荷花也有 ，赶紧来瞅瞅
荷叶、莲子、莲心、藕节等均可入药，有的还可做菜

养养生生密密码码
□记者 程芳菲 通讯员 刘晓霏 路书斋

攒了一兜蝉蜕，到底该咋用？

（上接01版）

“这是我第一次养荷花，除了
满室生香，近距离看花朵，觉得它
们别有韵味。”近日，市民张女士
在朋友圈晒出自己身着汉服，
与插养在瓶中的荷花、莲蓬的
合影，赢得一片点赞。

如今，除了河塘中的种植荷花，
荷花还以鲜切花的形式进入洛城爱
花市民的生活。您知道吗？除了有观
赏价值，荷花还藏着不少“养生密
码”。比如，荷叶、莲子、莲心、藕节等
均可入药，有的还可做菜，现在市场上
就有出售。下面，跟着我市中药师和
营养专家一起，了解荷花的养生功效
和饮食禁忌吧。

荷叶鸡 把鲜嫩荷叶
洗净，包裹腌制好的鸡肉，
入锅蒸熟。上桌后随剥随吃，荷
香飘溢，别具风味。

杨连玉 市第一中医院（北院）中药房主管中药师
王朝霞 市中心医院营养科主任

■受访专家

荷叶

鸡内金

●中药名：鸡内金
●咋储存：鸡胗子跟鸡内金是

一回事儿吗？当然不是！鸡内金是
鸡的干燥沙囊内壁，黄色的。简单来

说就是，鸡胗子是肉，鸡内金是一层膜。
杀鸡后，揭下鸡内金，洗干净，放在阴

凉通风处彻底晾干就能长期储存。
●有啥用：消化不良？吃点儿鸡内金

吧。鸡内金有消食导滞、助消化的功效，另
外，它还有一大功效——化结石，尤其是胆结
石和肾结石。

●怎么吃：如果家里的老人或孩子消化功
能不太好，可以取平底锅，将晾干的鸡内金炒至
焦黄、鼓起，再碾成细末，可以直接冲水喝，也可
以加入面粉中，摊成薄饼。

结石患者可以用醋拌鸡内金粉，加水冲服
即可。

马齿苋

●中药名：马齿苋
●咋储存：洛阳人爱吃的“麻

子菜”（音），竟然也是中药？没
错，它可是五行俱全的“长寿菜”
哦！医书中对马齿苋是这么描述
的：“马齿苋，又名五行草，以其叶
青，梗赤，花黄，根白，子黑也。”

现在正是马齿苋上市的季节，
把它用开水烫一下，晒干就成了中
药。新鲜的马齿苋肉厚，直接晒干
易烂，叶子也会掉，不利于储存。

●有啥用：清热解毒，对腹泻
也有不错的疗效。

●怎么吃：腹泻患者，可以用
马齿苋直接煮水喝。如果仅仅想
收到养生效果，可以用马齿苋做
包子，美味又健康。

橘子皮

●中药名：陈皮
●咋储存：陈皮是橘子皮做的，

但橘子皮不等于陈皮，贮藏3年以
上的才叫陈皮，3年以下的只能叫
果皮。最好挑选青橘子皮，自然风
干后，密封储存3年，不能暴晒，否
则芳香味儿就没了，也不能受潮，容
易发霉。

●有啥用：如果感觉肚子胀、不
消化，吃点儿陈皮吧。陈皮最大的功
效就是健脾理气、燥湿化痰。砂糖橘
的皮就算了，没人用它做陈皮。

●怎么吃：腹胀者，可以用陈
皮泡水喝，也可以在炖肉汤的时
候，放几块陈皮。治咳嗽的话，可
用陈皮配伍其他中药材，比如川贝
母、杏仁等。

●养生功效

荷叶有安神、养心的功
效，每天用 3 克至 5 克荷
叶泡水喝，能清暑热、降
脂、利湿。脾胃虚寒者
慎食。

●推荐食谱

藕节
●养生功效

藕节就是两节莲藕中间的连接
处，有清热、凉血的功效。将藕节炒炭（炒
至发黑）后搭配不同药材，有止血的功效。

●推荐食谱

荷花
●养生功效

荷花分为观
赏品种和食用品
种。可食用的荷
花含有维生素C
和植物化学物，
可做配菜，也可
用来制作甜点。
过 敏 体 质 者 应
慎食。

●推荐食谱

荷花粥 将
可 食 用花瓣洗
净 、控 水 后 切
丝。小米、大米
浸泡后，用文火
炖煮至浓稠。随
后，将切成丝的
荷花倒入煮好的
粥中，熬煮10分
钟，加入蜂蜜或
盐即可食用。

莲子
●养生功效

莲子有补脾、止泻的功
效，可入药、鲜食、做菜，也
可制成糖莲子、蜜饯莲子。

●推荐食谱

莲子炒鸡丁 鸡脯肉
切丁，用蛋清加湿淀粉、料
酒抓匀，腌半个小时。新
鲜香菇切丁，鲜莲子焯水
后去皮、去莲心，油热后下
鸡丁滑炒至七成熟，出锅、
沥油。锅内留少许油烧
热，放入香菇、鲜莲子，加
料酒、盐炒匀，倒入鸡丁翻
炒，勾薄芡后即可出锅。

莲心

●养生功效

莲心味苦，有
清心火、平肝火、安
神的功效。脾胃虚
寒者慎食。

●推荐食谱

莲心茶 取莲
心1克至2克，用开
水冲泡代茶饮。

莲藕
●养生功效

莲藕有滋阴、润肺的功效，因其富含丰富的碳水
化合物和维生素C受到大家的喜爱。凉拌莲藕、桂
花糖藕、炸藕夹是不少市民餐桌上的常见菜，但经过
热水焯、冷水冰、油炸等烹饪方式后，维生素C流失
较多，相比之下，用炖的方式比较好。

●推荐食谱

莲藕排骨汤 将排骨洗净，切成小段。莲藕切开
洗净。水开后，将排骨放入沸水中，撇去血沫后捞出
沥干。将排骨放入汤锅中，加葱段、姜片、料酒和温
水，用大火烧开后，放入莲藕，转小火，盖上锅盖，

炖 1 个小时左右。食用前可加入盐、胡
椒、葱花、香菜等调味。
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