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烟民养生策略 必备三润肺食疗方
我们都知道抽烟危害健康，

但是现在还是有许多人吸烟，既
然没法改变结果，那么就应该通
过食疗降低危害。那么烟民吃
什么润肺?接下来小编给大家推
荐一些养肺食疗方以及烟民养
生策略。

烟民养生策略 必备三润肺
食疗方

中国传统医学认为肺为娇
脏，不耐寒热，最恶燥气炎逼。
而香烟为热毒燥邪，长期吸烟，
最易伤肺，燥热侵袭肺脏，最终
引起多种病症。在治疗方面，针
对肺 的生理功能和烟毒的病理
特性，多以清热化痰，养阴润肺
为法。在这里，我们介绍几种食
疗方，通过“食疗”来预防烟源性
疾病，减少吸烟的危害。

川贝雪梨猪肺汤
做法：取猪肺120克，洗净切

块，放入开水中煮5分钟，再用冷
水洗净，沥干水。将川贝母 9克
洗净打碎，雪梨连皮洗净，去蒂
和梨心，梨肉连皮切小块。将以
上原料全部放入沸水锅内，文火
煮2个小时，调味后适量饮用。

杏仁雪梨山药糊
做法：北杏仁 10克，雪梨 1

个，山药粉、白糖适量。先将北
杏仁用开水浸，洗净，雪梨去皮，
洗净，取肉切粒，然后把杏仁、雪
梨粒放搅拌机内，搅拌成泥状。
用清水适量，把杏梨泥、山药粉、
白糖调成糊状，倒入沸水锅内(沸
水约 100毫升)，不断搅拌，煮熟
即可。适量食用。

冬菇雪耳猪胰汤
做法：猪胰 1条，猪瘦肉 60

克，冬菇 15克，雪耳 9克。先将
冬菇洗净，雪耳浸开洗净，摘小
朵，猪胰、猪瘦肉洗净，切片。把
冬菇、雪耳放入锅内，加清水适
量，武火煮沸后，文火煮20分钟，
放猪胰、猪瘦肉，再煮沸，调味即
可。适量饮用。

烟民的养生保健指南
在很多男人的生活里，有这

么几样东西是必不可少的：烟、
酒。明明清楚这些都是危害健
康的杀手，但就是怎么都放不
下。本文从中医理论出发，为多
烟酒的男性朋友们介绍一些非
常简单的保健方法，身体还是要
自己照顾和爱惜的。烟民的养
生保健包括以下内容。

抽烟的弊端和保健
抽烟对肺造成伤害，这是众

所周知的事实，但是大家可能不
知道，香烟中的有害物质被血液
吸收后，还会引发心血管疾病，
如冠心病、高血压。当然，抽烟
的人还会经常咳嗽，这是因为香
烟中的有害物质污染了口腔和
咽喉部位。吸烟除了伤肺还会
引发心血管病所以，烟民们，还
是赶快戒烟吧。

针对抽烟的保健：保护咽
喉，很多人第一个联想到的一定
是胖大海，其实胖大海只有润喉
的作用，我向大家推荐的是罗汉
果，将一个乒乓球大小的罗汉果

用小锤子敲碎，分成八等份，每
一份当作是一天的茶叶量，用水
泡着喝，直到没有味道为止。罗
汉果的味道又苦又甜，不太好
喝，但它有很好的清咽利喉的功
效，在一般的药店就能买到，大
概三四元一颗。

百合、萝卜汤、川贝冰糖蒸
梨和白果等能止咳化痰，是不错
的养肺食物，不妨试试这些养生
食物。

烟抽多了 记得保胃护肺
——烟民养生食物

谁都知道吸烟有害健康，可
是已经和尼古丁有过亲密接触
的人们却很难放下这又爱又恨
的东西——香烟。

人们大都认为吸烟只对肺不
好，其实吸烟对消化系统及肝脏的
影响也是非常大的，特别是对胃。
体质虚弱的人还会伤害到心脏的
功能，而引发心脏病。下面介绍几
种吸烟人群必吃的几种食物，以降
低吸烟造成的危害。

1.香菇——香菇中的蛋白质
含氨基酸多达18种，还含有多种
维生素。香菇中的多糖成分能
使人体内的抗癌免疫细胞活力
提高，其菌盖部分还含有双链结
构的核糖核酸，进入人体后会产
生具有抗癌作用的干扰素。

2.银耳——富含硒等微量元
素，能提高肝脏的解毒能力，保
护肝脏功能，增强机体抗肿瘤的
免疫能力。

3.西红柿——西红柿中的番
茄红素是一种对心血管有很好保
护作用的物质，是一种很强的抗氧
化剂，能清除自由基、保护细胞、增
强人体免疫力，阻止癌变进程，并
能减少心脏病的发作。

4.白萝卜——清热生津，凉
血止血，健胃消食，化痰清热。
如果想戒烟，可以把白萝卜切
丝，依个人口味拌点盐或糖，当
作零食吃，对戒烟有辅助作用。

5.百合——有良好的止咳、
润燥清热作用，可以改善肺部功
能。

6.苹果——它含有的果胶有
排毒的功能。多吃苹果可改善
呼吸系统和肺功能。

7.海带——止咳、平喘、保护
消化道黏膜、抗凝血、抗肿瘤、抗
放射，还可增强心肌收缩力，有
强心作用。

8.胡萝卜——胡萝卜素和

VE在血液里水平较高可为吸烟
者的肺部提供一些保护，使肺部
功能退化较慢。

9.菜花——含VC比较多，更
可贵的是，它含有多种吲哚类衍
生物，可提高肝脏的芳烃羟化酶
的活性，增强分解致癌特质的能
力。

10.太子参——可增强机体
对各种有害刺激的防御能力，并
增强人体内的物质代谢，并有一
定的抗缺氧、抗衰老作用。对吸
烟引起的损害具较强的保护作
用。最方便的服用方法就是研
磨成粉，每天用水冲服1~3克。

烟民的水果养生法
吸烟会消耗维生素，所以多

吃水果对于烟民来说也是很有
益处的。不同的水果含有不同
的营养成分，适合不同职业的烟
民食用。吃对了水果，让烟民的
抗氧化战斗更加事半功倍。

适宜司机烟民：
柿子含有大量的铁元素，可

刺激血红蛋白的生成，还能帮助
经常吸入废弃的司机排除体内
毒素。

适宜从事体力劳动的烟民：
菠萝有消炎消肿的作用，还

能改善血液循环，可促进肌腱炎
症和外伤的康复。

适宜从事服务行业的烟民：
香蕉能缓解紧张情绪，提高

工作效率，降低疲劳。多吃香
蕉，可让服务行业从业者保持开
朗心情。

适宜白领烟民：
梨含有丰富的维生素 A，E

和B2，对长期处于工作状态的双
眼有好处。

适宜女性烟民：
芒果含有丰富的胡萝卜素

和独一无二的酶，可以令皮肤富
有弹性，令女性烟民不在拥有

“香烟面孔”。
适宜老年烟民和容易受二

手烟影响的孩子：
猕猴桃的维生素含量是橙

子的两倍多，多吃猕猴桃，可以
更好的提高免疫力。

温馨提示：
1、这些具有生津止渴、润肺

去燥等功效的水果大多是性寒
的，脾胃虚寒者不宜过多食用;

2、水果不宜在饭后马上食
用，容易给消化系统造成不良影
响，另外柿子不可空腹吃。

小儿腹泻怎么办小儿腹泻怎么办
专家推荐九大食疗方专家推荐九大食疗方

春季最易引发小儿腹泻，这给
宝宝的身体健康带来的危害是很大
的，那么小儿腹泻怎么办呢?小儿腹
泻的治疗有哪些?小儿腹泻吃什么
好?下面小编一一解答，推荐一些小
儿腹泻食疗方。

小儿腹泻怎么办 专家推荐九
大食疗方

腹泻是指大便次数增多，粪便
稀薄为特征。多见于 2岁以下的婴
幼儿。常年皆可发病，以夏季为
著。多由外感六淫，内伤乳食，损伤
脾胃，而致运化失常。此病症除了
服药治疗外，服用一些食疗方，也会
有较好的效果。

人参扁豆粥
白扁豆25克，人参3-5克，粳米

50克。将白扁豆、人参洗净，入适量
水，锅中上火，煮至扁豆快软时，捡
去人参，下入洗净的粳米，继续煮成
稀粥状，即可。每口 2 次，空服食
用。具有健脾止泻，益精补肺之功
效，适用于久泻不止，脾胃虚弱，或
小儿吐泻交作。

糯米车前叶粥
鲜车前叶 25g，糯米 50g。将车

前草叶洗净，入沸水中焯出，切成细
末;糯米淘洗净。锅入适量水上火，
待烧沸后下入糯米，车前叶末，小火
煮成稀粥即可(注：这时所用车前为
嫩叶，如叶质较老，可水煎去渣)。
每日 2~3次，6~7日为 1疗程。具有
清热利尿、清肝明日、祛痰止咳、渗
湿止泻之功效。适用于小儿急性腹
泻及小便不通等症。

茯苓大枣粥
茯苓粉 25g，大枣 5 枚，粳米

50g，白糖适量。将大枣洗净，切成
两半，去核，粳米淘洗净。锅入适量
水上火，待烧沸时下入粳米、大枣，
小火熬成粥时，将茯苓粉用适量水
澥开，倒人锅中，搅勺，煮片刻，放入
白糖搅溶即成。每日 2次。具有利
水渗湿，健脾补中之功效。适用于
小儿脾虚久泻等。注腹胀及小便多
者，不宜食用。

山药粥
山药100g，糯米50g，砂糖适量，

胡椒粉少许。将山药削去外皮，洗
净，切成绿豆大小的丁;净锅上火，
先放入糯米略炒，冲入沸水适量，放
入山药丁，煮成粥，放入胡椒粉、砂
糖，稍煮即成。在两餐间服用，不宜
空腹食用。具有健脾暖胃，温中止
泻之功效。适用于小儿脾胃虚寒所
致泄泻症。

赤石脂粥
赤石脂30~50g，大米50g。把赤

石脂放在碾槽内研成细粉，过筛备
用;大米去杂质，洗净后放在小砂锅
内，注入适量水，煮成稀薄粥，调入
石脂粉，再煮 3—5分钟即可。每日
2次，在早、晚餐温热食用，连用 5~7
天。具有健脾、涩肠、止泻之功效。
适用于单纯性小儿水泻，慢性脾虚
泄泻等。

大枣木香粥
大枣 10枚，木香 6g，粳米 75g，

白糖适量。将大枣洗净，切两半，用
开水浸泡;粳米淘洗净。锅入适量
水上火，烧沸后下入粳米、大枣及泡
水木香，小火煮成稀粥，放入白糖，
稍煮即成。每日 2次温服。具有健
脾和胃，燥湿止泻之功效，适用于小
儿脾虚腹胀、泄泻。注：小儿疳积、

胃肠积滞者不宜用。
茯苓赤豆薏米粥
白茯苓粉 25g，赤小豆 50g，薏

米 100g，将赤小豆去杂质，洗净后
用水浸泡 l小时后，放入适量水锅
中火，烧沸后下入薏米，煮至豆软
烂时，加入茯苓粉继续煮成稀粥即
可。具有利水渗湿、健脾、补中止
泻之功效。

云母粥
云母 25g，粳米 75g。把云母研

成细粉末;粳米淘洗净。锅入适量
水上火，烧沸后下入粳米，小火煮成
稀粥，加入云母粉，稍煮即可。分两
次服朋，早晚空腹食用，具有温中、
健脾、止泻之功效。适用于小儿慢
性腹泻、脾虚便溏、水泻等。注：对
急性肠胃炎泻痢者忌用。在煮云母
粥时，一定要煮成稀薄粥。

山药莲肉粥
山药 100g，水发莲子 50g，麦芽

10g，大米50g，白糖适量。将山药削
去外皮，洗净，切成小丁;大米淘洗
净。锅入适量水上火，放入山药丁、
莲子、大米、麦芽，小火煮成稀粥，加
入白糖煮溶即叮。每日2至3次，温
服。具有健脾和胃，祛湿止泻之功
效。适用于小儿胃肠功能紊乱、泄
泻等。

治疗小儿腹泻 偏方大汇集
1、肚脐敷药治腹泻
将白胡椒粉或云南白药敷于肚

脐上，上面用消毒棉纱盖住，最外面
用虎骨麝香膏或伤湿止痛膏封住。

2、烧熟蒜瓣可治幼儿腹泻
取蒜瓣若干，放火上烧熟，然后

蘸上白糖，让孩子吃，每次吃 2一 3
瓣，每日早、中、晚二次，吃后三天即
见效，五六天腹泻痊愈。

3、熟吃苹果可治腹泻
方法如下：把洗净的苹果放入

碗中隔蒸软即可，吃时去掉外皮，一
日 3一 5次。小儿腹泻初起效果最
佳。

4、鲜姜贴肚脐可治婴幼儿拉稀
婴幼儿拉稀久治人愈，孩子黄

瘦大人急。可把鲜姜剁成碎末，放
在一块药布上，敷可，此法立竿见
影，屡试不爽。

妈咪必知 小儿腹泻护理常识
1.增强体质：
平时应加强户外活动，提高对

自然环境的适应能力，注意小儿体
格锻炼，增强体质，提高机体抵抗
力，避免感染各种疾病。

2.卫生及护理：
婴幼儿的衣着，应随气温的升

降而增减，避免过热，夜晚睡觉要避
免腹部受凉。夏季应多喂水，避免
饮食过量或食用脂肪多的食物。经
常进行温水浴。

3.体弱婴幼儿加强护理：
营养不良、佝偻病及病后体弱

小儿应加强护理，注意饮食卫生，避
免各种感染。对轻型腹泻应及时治
疗，以免拖延成为重型腹泻。

4.避免交叉感染：
感染性腹泻易引起流行，对新

生儿，托幼机构及医院应注意消毒
隔离。发现腹泻患儿和带菌者要隔
离治疗，粪便应做消毒处理。

5.合理应用抗生素：
避免长期滥用广谱抗生素，以

免肠道菌群失调，招致耐药菌繁殖
引起肠炎。
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1、血瘀型：“爱长斑”吃山楂
特征表现：不到50岁就长出瘀

斑，女性则表现为痛经，皮肤较粗糙，
眼睛里的红丝很多，牙龈易出血。

养生推荐：山楂红糖水。山楂能
活血化淤，红糖可以活血补血，二者配
合对于调理血瘀有不错的效果。另
外，血瘀体质的人还要多吃黑豆。

2、抑郁型：“林妹妹”喝玫瑰茶
特征表现：体形偏瘦，多愁善

感，不爱合群，常感到情绪低沉，无缘
由地叹气，易失眠。

养生推荐：玫瑰茶、柠檬茶、金
橘茶。用干玫瑰花泡水喝，有疏肝解
郁、理气活血的作用。金橘可以泡
茶，也可以吃，同样能够理气。柠檬
茶则是能改善人的抑郁情绪，据说宋
美龄早晚都喝柠檬茶，这是她的一个
养生秘招。此外，食物上可以多选择
黄花菜、海带、山楂等具有行气解郁
作用的食物，多参加群体活动。

3、阴虚型：“口干族”吃木耳桑葚
特征表现：“容易口干、皮肤干、

眼干、大便干，总觉得很缺水。体形

多瘦长，容易失眠。
养生推荐：木耳和桑葚。黑木

耳和银耳都是补阴的食物，桑葚也有
很好

4、痰湿型：“小腹婆”喝冬瓜汤
特征表现：大腹便便，腰腹臃

肿，脸上油腻，易出汗。这类女性容
易出现糖尿病和高血压等慢性病。

养生推荐：冬瓜汤。冬瓜有利
尿、祛痰的功效，常食还可以清热解
毒。痰湿体质的人一定要控制甜食
和油腻的食物。

5、湿热型：“口苦族”吃野菜
特征表现：经常出现口臭或感

到口苦，容易长痔疮和粉刺，面部和
鼻尖一般都是油亮亮的，性格比较急
躁。

养生推荐：荸荠芹菜汁、凉拌马
齿苋。将荸荠、藕和芹菜一起榨汁
喝，有很好的清热利湿作用。另外，
将马齿苋开水焯一下后加调味料凉
拌吃也很好。如果大量吃辛辣食物
或烧烤等，容易积蓄体内的湿热，体
内的热毒排不出去，就会找出路，诱

发湿疹、小痘痘等。所以，湿热体质
的人要多吃清热利湿的食物，例如绿
豆、黄瓜等。

6、气虚型：“复感儿”喝山药汁
特征表现：反复感冒、老爱出

汗、说话声音低，不爱运动。很多小
孩反复感冒，被称作复感儿，这和气
虚体质有关。

养生推荐：山药汁。山药、黄芪
都是补气的中药，可以将山药榨汁
喝，或煎水喝。另外可多吃有益气健
脾作用的黄豆、白扁豆等。


