烟火气也能养生！健康秘籍就藏在厨房里
厨房里的中药养生
在我们的日常生活中
[bookmark: _GoBack]厨房不仅是烹饪美食的地方
还隐藏着许许多多
中医的宝藏
也许是灶台旁
摆着的一小把枸杞
是煲汤时
随手丢的几颗红枣
亦或是煮粥时
撒入的一把山药片
这些不起眼的 “厨房常客”
藏在每日的一粥一饭中
不仅能够满足味蕾
还能够调理身体，预防疾病
都是老祖宗留下的“养生宝贝”


厨房里的“养生宝贝”
“脾胃管家”——山药

【性味】甘、平。
【功能】补脾养胃、生津益肺、补肾涩精。
【用量】15~30g

山药小米粥：新鲜山药去皮切块，和淘洗好的小米一同熬煮成粥即可。
山药味甘，入脾、肺、肾三经，能补脾气而益胃阴，因此对脾胃虚弱导致的食欲不振、消化不良、大便稀溏有较好的调理作用。

“补血小太阳”——大枣

【性味】甘、温。
【功能】补中益气、养血安神。
【用量】6~15g
“日食三枣，青春不老”。大枣性质甘、温，具有补气、养血、安神的作用，可以补益身体气血。
现代研究发现，大枣含有丰富的铁元素，能够起到补铁、补血的效果，所以如果有贫血或者是气血不足，都可以吃大枣或是用大枣泡水喝、熬粥喝。

“护眼小卫士”——枸杞子

【性味】甘、平。
【功能】滋补肝肾、益精明目。
【用量】6~12g
在这个手机不离手的时代，容易目眩干涩。枸杞子具有养肝，滋肾的功效，一杯枸杞茶，正是给我们疲惫双眼最好的慰藉。

养生因人而异
厨房里的寻常食材，正是中医“药食同源”智慧的体现。
在中医理论里，食物与中药一样，皆具备寒、热、温、凉四种特性，以及酸、苦、甘、辛、咸五种味道。中医将人分为九种体质，依据个人体质与季节的更迭来巧妙选择适宜的食物与中药，方能达到滋养身体、调理机能的目的。
例如：阳虚体质的人，常手脚冰凉，应该多吃一些温热性质的食物，如羊肉、韭菜、生姜、桂圆等，一杯生姜红枣茶正是驱寒暖身的理想选择；阴虚体质的人，常手心发热，适合食用银耳、百合、芝麻、黑木耳等凉润之品；实热体质应“清热降火”，一碗绿豆汤就是天然的“灭火器”。
虽然厨房养生食材安全温和，但养生务必因人而异，“辨证施养”，避免盲目跟风吃错食材反而伤身体。
如果不确定自己属于哪种体质，或者本身有慢性疾病、特殊健康状况，建议到专业医疗机构，咨询医师意见，让医师根据你的具体情况，给出更精准的饮食调理建议，这样才能让养生真正帮到自己。


避开这些养生误区

误区
“以形补形”
民间流传的“吃肝补肝”等说法，其实是对中医“以脏养脏”理论的片面解读。
中医的“五脏”是一个功能集合，而非单个器官。比如“肝”负责疏泄情绪、储藏血液，其功能失调可能表现为情绪抑郁或月经不调，这并非吃几个猪肝就能解决的。真正的养生，还是要先辨明体质，再选择对应的食物进行调理。抛开体质谈“吃什么补什么”，无异于刻舟求剑。

误区
“中药养生等于吃补药”
许多人误将中药养生等同于“吃补药”，认为其源自自然便可安全长期服用，这是一个认知误区。药物能治病，在于其具“偏性”，用之得当可纠偏，用之失当反致病，这正是中药“亦药亦毒”的双重属性。
中医养生注重“阴阳平衡”，绝非盲目进补。如实热者服用温补之品，无异于“火上浇油”；即便天麻、党参这类平和之品，长期过量也会打破体内平衡。切记，中药是药而非普通食品，长期用药一定要咨询专业中医师。
误区
“煎熬中药，药渣是精华”
不少人认为，煎煮中药后产生的“药渣”（沉淀物）是药材精华，应当一并服下。这其实是一种误解。
中药饮片来源广泛，包括植物、动物及矿物等，其有效成分各异。在煎煮时，易溶于水的成分会析出至药液中，而淀粉、树脂及微小颗粒等不溶性物质则会沉淀下来。这些沉淀物大多不具备预期的治疗价值，口感不佳，甚至可能刺激消化道。
因此，建议在服用前，先用细布或细孔滤网过滤一下，以去除杂质，确保药汁纯净。此外，静置后的中药液可能出现分层，这是正常现象。每次服用前请务必将其搅拌均匀。

