
什么是食疗？

食疗是通过日常饮食调理身
体 、 预防或辅助改善疾病的方
法， 其核心在于饮食均衡、 辨证
施膳及食材多样化。 食疗并非药
物的替代， 但能通过天然食物调
整体质、 缓解症状。 食疗需长期
坚持 ， 同时结合规律作息与运
动， 这样就能获得更好的效果。

食疗与普通保健品有什
么区别？

食疗原则上属于普通膳食营
养食品的范畴； 普通保健品不属
于食品类别， 而是属于保健食品
类别。 食疗与保健品的核心区别
在于， 食疗属于普通食品， 仅用
于补充营养， 不可声称功能效果
可以在家制作 （自用）； 保健品
需经国家监管部门审批并获得批
准文号 （如 【国食健字】 【卫食
健字 】 ） 取得 “蓝帽子 ” 标识
（正规保健品的法定标志）。 部分
商家可能将非食品类 “保健品”
如器械、 理疗产品等混称为 “保
健品”， 但这类产品不属于食品
监管范畴。

秋季常见养生食材及养
生配方

秋天天气比较寒冷、 气候干
燥， 适合多吃一些清肺润燥， 生
津止渴的食物。 如百合、 银耳、
梨、 杏仁、 桑叶、 沙参、 蜂蜜、
山药、 沙棘、 石斛、 荸荠、 莲藕
等等。

参加户外活动外感风寒者，
则适合食用一些散寒解表的食
物 ， 如生姜 、 大枣 、 大葱 、 杏
仁、 紫苏叶等等， 这时候并不适
合食用牛羊肉进补。

其实， 中医讲究顺应四时而
养生， 提倡多食用应季的食材。

不同季节选择不同， 春季养肝多
食绿叶菜 ， 夏季清热祛暑选绿
豆， 秋季润燥可食梨， 冬季温补
吃核桃、 栗子。

比如北方比较流行的 “冬吃
萝卜夏吃姜” 也属于日常食疗养
生的经验。萝卜可以助消化，帮助
排气，富含维生素C、膳食纤维等
等； 生姜可以开胃止呕、 散寒解
表，富含多种维生素和矿物质。

在这里， 向大家推荐几个四
季养生食疗方： 春季养肝的荠菜
豆腐汤 （荠菜 100克+嫩豆腐 1
块）， 可以清肝明目。 夏季清热
的荷叶冬瓜茶 （荷叶10克+冬瓜
皮20克煮水）， 可以防暑热头晕。
秋季润燥的五汁饮 （梨汁 1000
克 、 荸荠汁 500克 、 莲藕汁 500
克、 鲜麦冬汁500克、 鲜芦根汁
100克）， 可以生津止渴， 清热解
烦。 冬季温补的当归生姜羊肉汤
（当归10克+生姜20克+羊肉去骨
切块500克） 可以驱寒暖身。

常见中药食疗的适用人
群与禁忌

中药食疗主要适用于亚健康
人群， 这些人往往免疫力偏低，
从中医来看 ， 多属于气 、 血 、
阴、 阳偏虚的体质。 黄芪、党参、
西洋参等常用于偏气虚者；当归、
大枣、阿胶、龙眼肉等常用于偏血
虚者 ； 地黄 、 麦冬 、 百合 、 石
斛、 枸杞等常用于偏阴虚者； 肉
桂、 干姜等常用于偏阳虚者。

针对不同的体质须采用不同
作用的食疗方。 常见的食疗方推
荐以下几种：

黄芪枸杞茶 适用于气虚乏
力、 易感冒、 免疫力低下者， 阳
盛体质 （易上火） 或感冒发热初
期者慎用。

当归生姜羊肉汤 适用于血
虚畏寒、 手脚冰凉、 女性经期不
适者。 阴虚火旺 （口干舌燥、 五
心烦热） 或容易上火者慎用。

山药莲子粥 （山药、 莲子、
粳米） 适用于脾胃虚弱、 消化
不良 、 失眠多梦者 。 无明显禁
忌， 但莲子稍难消化， 不宜过量
食用。

百合银耳羹 （百合、 银耳、
冰糖） 适用于肺燥干咳， 失眠
多梦 、 皮肤干燥者 。 外感风寒
（受凉感冒） 咳嗽初期或脾胃虚
寒 （易腹泻） 者慎用。

食疗并不是适用于所有亚健
康人群。 有些人体质较差， 会出
现 “虚不受补”， 反而出现上火、
腹胀、 腹泻等症状， 其主要与脾
胃运化功能失调等有关。

“保温杯里泡枸杞” 真
的适合所有人吗？

枸杞性甘味平和， 归肝、 肾
经， 具有滋补肝肾、 益精明目的
功效， 主要用于虚劳精亏、 腰膝
酸痛、 眩晕耳鸣、 内热消渴、 血

虚萎黄、 目昏不明等， 属于补益
药类中药。 感冒患者、 体内有炎
症者 、 脾胃虚寒者 、 易上火人
群、 糖尿病人群及儿童等特殊体
质或情况需要特别谨慎或避免长
期饮用。

感冒发热者服用易闭门留
寇， 可能加重病情， 感冒发热期
间不宜服用； 阴虚火旺者过量服
用易引发口干舌燥、 咽喉肿痛等
上火表现， 需搭配凉性药材中和
或避免食用；炎症及感染患者，如
口腔溃疡、消化性溃疡者服用，可
能加速炎症发展； 脾胃虚弱者服
用可能导致消化不良、腹泻，尤其
急性胃肠炎发作期禁用。

此外， 有报道枸杞可能引起
血压波动或血糖升高，高血压/糖
尿 病 患 者 使 用 时 需 严 格 控 制
用量， 必要时监测血压和血糖的
变化。

山楂能消食， 何时食用
效果最好？ 和健胃消食片有
什么区别？

山楂具有消食健胃的功效，
尤其适合饭后食用。 饭后食用山
楂能有效促进消化， 缓解腹胀，
特别是对于肉食积滞效果更佳。
山楂中的有机酸和酶类成分能刺
激胃酸分泌， 增强消化酶活性，
帮助分解食物。

虽然有观点认为饭前少量食
用山楂可开胃， 但多数还是建议
饭后食用更为安全有效。 空腹食
用山楂可能刺激胃黏膜， 导致胃
酸过多， 甚至形成胃石。 因此，
为了避免造成不适， 最佳选择还
是饭后食用山楂。

山楂和健胃消食片的功效相
近但有所不同。 简单地说， 山楂
偏重 “消食”， 尤其对肉食积滞
效果好 。 而健胃消食片则兼顾
“健脾” 和 “消食”， 更适合脾胃
功能弱的人群。

□本报记者 宗晓畅
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【健康红绿灯】

人在每晚睡觉时都会流失水
分，如果起床立刻叠被子，和人体
接触的那面就会被层层压住，积
累了一晚的温度和湿度， 可能就
成了螨虫的“培养皿”。 起床后最
好不要直接叠被子， 而是将被子
与身体接触的一面翻过来， 晾一
晾，让水分蒸发出去。 经过通风、
干燥， 可以抑制被子上螨虫的生
长繁殖。

研究发现，睡前玩手机每增
加1小时， 失眠的可能性就提升
59%，睡眠持续时间减少24分钟。
且这种效应和内容没有关系，不
论是消遣或工作学习，只要看手
机屏幕 ，就会难入睡 。建议容易
失眠、休息不够的人，睡前30-60
分钟放下手机开启戒断模式，可
以听听助眠音乐或看看书。

红灯

绿灯

建议睡前开启电子戒断模式

起床时不要立刻叠被子

科科学学食食疗疗
合合理理进进补补是是关关键键

在丰台区 “丰铃” 行动深
入推进过程中， 丰台区市场监
管局西罗园街道市场所聚焦预
付费消费等重点民生领域， 持
续优化监管机制、 提升调解效
能， 切实解决群众 “急难愁盼”
问题， 推动消费环境不断改善。

“洗车卡里还有600多块钱
没用。” “刚办的卡， 一次都没
消费， 店怎么就关了？” 近期，
西罗园街道市场所陆续接到多
起针对同一家洗车店的预付卡

投诉。 消费者反映该店突然关
门停业， 负责人失联， 卡内余
额无法使用， 情绪十分激动。

面对这一情况， 西罗园街
道市场所工作人员第一时间联
系投诉消费者， 详细了解情况
并做好登记备案。 经调查， 该
洗车店已停止经营， 原经营者
难以联系， 调解工作一度陷入
僵局。

工作人员继续深入走访 ，
发现原洗车店址被新经营者接

手。 虽然新旧经营者法律上为
不同主体 ， 但工作人员坚持
“以人民为中心” 的工作导向，
主动作为， 多次上门与新洗车
店负责人沟通， 推动问题向前
推进。

工作人员耐心向新经营者
强调企业社会责任的重要性 ，
从维护商家声誉、 建立客户信
任等角度多方面做工作。 经反
复沟通协调， 新店最终表示愿
意承担部分社会责任， 提出虽

无法退款， 但愿意为原店办理
的预付卡提供相应的洗车服务。
这一解决方案既最大程度减少
了消费者的损失， 又体现了新
商家的社会担当， 获得了消费
者的理解和认可。

西罗园街道市场所始终坚
持 “以人民为中心”， 通过 “丰
铃 ” 行动不断优化工作模式 ，
强化预付卡监管， 推动市场主
体履行责任， 努力营造安全放
心的消费环境。 （于博）

·广告·丰台区市场监管局西罗园街道市场所

“丰铃”行动解民忧 预付卡消费纠纷这样破题

夜间脾胃需要进入 “低耗能
模式” 进行自我修复， 如果睡前
2小时内进食， 胃不得不持续工
作， 导致胃酸分泌过多， 可能引
发泛酸等症状。 夜间人体代谢减
慢， 未被完全消化的食物容易堆
积， 形成痰湿。 睡前保持适度的
饥饿感是脾胃最喜欢的状态， 建
议最晚睡前3小时结束进食； 晚
餐吃七分饱， 以不饿为度。

保持适度饥饿感入睡养脾胃

使用电热毯时， 不宜直接与
人体皮肤接触。 电热毯的发热部
件为金属管， 这些金属管如果直
接与人体接触很容易导致受热不
均 ， 使人体皮肤局部的温度增
加， 再加上很多人都会选择彻夜
开着电热毯， 这样会增加烫伤和
身体不适的概率。 可在电热毯上
铺一层床单或薄褥子。

用电热毯不要直接接触皮肤

随着人们生活水平的提升和健康意识的增强， 中医食疗受到
越来越多的关注， 但错误使用也暗藏风险。 关于食疗， 很多人存
在疑问： 食疗和保健品有什么区别？ 哪些中药能用于食疗？ 秋季
食疗怎么吃才对？ 北京友谊医院药剂科副主任药师谢俊大、 药剂
科药师阮佳琦为公众答疑解惑， 教您 “看懂” 中药、 科学食疗。


