
胃口不好 咳嗽不停 试试这两道药膳 
胃口不好，咳嗽不停，试试这两道药膳，很管用！

吃什么都没胃口，嘴里没味儿，三甲医院专病科

高年资主治医师吕尤告诉大家，别担心，这个可能是

因为发烧损伤，再加上吃的一些药伤脾胃，造成脾胃

虚损，吕医生给大家推荐两道药膳，效果很不错！

第一道药膳：山药莲子百合粥，用山药 100g、

莲子 10g、百合 10g 来煲粥，提前将莲子和百合浸

泡半小时，然后将四种食材放一起煮 30 到 50 分钟，

因锅而异，可以补脾养胃、润肺生津，养心安神，治

疗咳嗽、食欲减退、失眠，有助于提高免疫力和阳康

以后的恢复。

第二道药膳：银耳雪梨百合羹，取银耳 20g、

雪梨一个、百合 10g、冰糖适量，先泡好银耳，剪碎

煮 1 个小时，然后加百合和雪梨，煮 20 分钟，最后

放冰糖糖化即可，可以起到润肺止咳、养阴生津、

润肠通便的效果，可以治疗肺热咳嗽、口干、便秘。

第一道药膳不用每天吃，三天一次就可以，但

是一定要坚持啊！第二道药膳最好每天都喝上一碗，

可以很快帮助您减轻症状。老话儿说，狂饮伤身，

暴食伤胃，还有记住：少烟少酒，一定记住啊。                      
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丰台健康编者按：农历新年是中华民族最重要的传统节日，是家人、朋友团聚的好时光，也是享受美食的好时机，朋友亲人相聚，难免要好好吃喝一顿，

但在推杯换盏大鱼大肉之际，也给我们的胃肠带来了“不小的压力”。春节过后，我们如何注重科学饮食、合理膳食，适当运动，丰台疾控给出了营

养宝典膳食指南 8 大准则，三甲医院专病科高年资主治医师推荐了两道药膳食谱，丰台区体育带来健身气功。

合作单位：丰台疾控  丰台体育局 丰台区卫健委营养宝典 膳食指南

营养宝典：膳食指南特别推荐

推广健身气功 守护你我健康 八段锦

为充分发挥健身气功在祛病强身方面的独

特价值，促进全区人民群众身心健康，提高自

身免疫力, 丰台区体育局联合区总工会、区直机

关工委、区融媒体中心、区卫健委，号召大家从

我做起当好守护自身健康的第一责任人，通过

线上和线下活动相结合，大力推广健身气功八

段锦、五禽戏、六字诀以及防新冠健身操。

八段锦是一套独立而完整的健身功法，

相 传 起 源于 宋 元 时 期，历经 发 展已 成 为大

众养生健身的功法。古人把这套动作比喻为

健身气功 守护健康

丰台体育 

“锦”，意为五颜六色，美而华贵！体现其动

作舒展优美，视其为“祛病健身、效果极好、

编排精致、动作完美”的健身功法。此功法分

为八段，每段一个动作，故名为“八段锦”，分

别为两手托天理三焦，左右开弓似射雕，调理

脾胃需单举，五劳七伤往后瞧，摇头摆尾去心

火，两手攀足固肾腰，攒拳怒目增气力，背后

七颠百病消。八段锦简单易学，安全可靠，适

合于各种人群，长期习练，可健身祛病、增智

开慧。

农历新年朋友亲人相聚，推杯换盏大鱼大肉这些高油腻、高脂肪等食物非常不利于胃肠道消化，

随之而来的是消化不良、肠胃炎、便秘、口腔溃疡等一系列的健康问题。如何才能吃得开心又吃得健康呢？

《中国居民膳食指南（2022）》给出了答案：

准则一：食物多样，合理搭配

1. 坚持谷类为主的平衡膳食模式。

2. 每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、畜

禽鱼蛋奶和豆类食物。

3. 平均每天 摄 入 12 种以 上食 物，每周 25

种以上，合理搭配。

4. 每天摄入谷 类食物 200~300g，其中包

含全谷物和杂豆类 50~150g；薯类 50~100g。

合理膳食是保证健康的基础，记得饮食做到

食物多样、合理搭配，粗细搭配、荤素搭配、深浅

搭配，避免浪费。主食是碳水化合物的主要来源，

它参与脂肪、蛋白质的代谢过程，使其完全氧化，

减少有毒代谢物的生成，同时为人体提供膳食纤

维，豆类食物和谷类食物搭配可提高蛋白质的利

用率，营养加倍。

准则二：吃动平衡，健康体重

1. 各年龄段人群都应天天进行身体活

动，保持健康体重。

2. 食不过量，保持能量平衡。

3. 坚持日常身体活动，每周至少进

行 5 天中等强度身体活动，累计 150

分钟以上；主动身体活动最好每天

6000 步。

4. 鼓 励适当进行高强 度有氧

运动，加强抗阻运动，每周 2~3 天。

5. 减少久坐时间，每小时起来

动一动。

与家人、朋友 适当 进 行户 外

运 动、游 玩，减 少在 家看电视、

手机 和其他 屏 幕时间，可选 择爬

山、逛 街、打 球、散 步、郊 游、赏

风景等户外活动。

准则三：多吃蔬果、奶、谷、豆

1. 蔬菜水果、全谷物和奶制品是

平衡膳食的重要组成部分。

2. 餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少于

300g 的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占 1/2。

3. 天 天 吃 水 果，保 证 每 天 摄 入

200~350g 的新鲜水果，果汁不能代替鲜果。

4. 吃各种各样的奶制品，摄入量相当于每

天 300ml 以上液态奶。

5. 经常吃全谷物、大豆制品，适量吃坚果。

坚果的营养价值其实是不错的，富含蛋白质、

不饱和脂肪酸、VE、钙和膳食纤维，又不含胆固

醇，但需要注意的是，大多数坚果一半左右是脂

肪。有的坚果除了油脂还含盐和糖，摄入过多对身

体不利，所以，坚果一定要限量，建议每天一小把。

准则四：适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

1. 鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入适量，每天 120~200g。

2. 每周最好吃鱼 2 次或 300~500g，蛋类 300~350g，

畜禽肉 300~500g。

3. 少吃深加工肉制品。

4. 鸡蛋营养丰富，吃鸡蛋不弃蛋黄。

5. 优先选择鱼，少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。

鱼、禽、蛋和瘦肉富含优质蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质等，是平衡膳食的重要组

成部分，寓意年年有余、大吉大利。鱼、禽、肉、蛋等动物性食物是膳食指南推荐适量食用的食物，切记不要贪

食，建议平均每天3两左右（半个手掌大小），最多不超过4两。

准则五：少盐少油，控糖限酒

1. 培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。成年人每天摄入食盐不超过 5g，烹调油 25~30g。

2. 控制添加糖的摄入量，每天不超过 50g，最好控制在 25g 以下。

3. 反式脂肪酸每天摄入量不超过 2g。

4. 不喝或少喝含糖饮料。

5. 儿童青少年、孕妇、乳母以及慢性病患者不应饮酒。成年人如饮酒，一天饮用的酒精量不超过 15g。

过量的酒精会造成大脑、肝脏、神经系统和消

化系统的损伤。喝酒时注意小酌慢饮，不要空腹饮

酒，饮酒前先吃点谷物类食物（如米粥、土豆等）养

胃。对于儿童青少年来说，含糖饮料是添加糖的主

要来源，不食用或少食用高糖食品，过多摄入可增

加龋齿、超重肥胖发生的风险。

准则六：规律进餐，足量饮水

1. 合理安排一日三餐，定时定量，不漏餐，每

天吃早餐。

2. 规律进餐、饮食适度，不暴饮暴食、不

偏食挑食、不过度节食。

3. 足量 饮 水，少量多次。在温和气

候条件下，低身体活动水平成年男性每

天喝水 1700ml，成 年女 性每天喝水

1500ml。

4. 推荐喝白水或茶水，少喝或

不喝含糖饮料，不用饮料代替白水。

过年期间儿 童会被 过多的小

零食包围，饮食无节制，而孩子的

胃肠功能较弱，吃多了很容易造成

积食的发生。家长可以将零食换成

蔬果蛋奶做零食，解馋又营养。每

天注意饮水补充，饮水以白开水为

主，可适当饮用绿茶、普洱茶、菊花

茶等淡茶水。 

准则七：会烹会选，会看标签

1. 在生命的各个阶段都应做好

健康膳食规划。

2. 认识食物，选择新鲜的、营养素

密度高的食物。

3. 学会阅读食品标签，合理选择预包

装食品。

4. 学习烹饪、传承传统饮食，享受食物天

然美味。

5. 在外就餐，不忘适量与平衡。

春节期间饮食要注意荤素搭配，合理膳食，选

择预包装食品和零食，要多注意食品营养标签，多

选用健康的烹饪方法，少用煎、炸等方式。了解各

种食物营养特点，看懂营养标签，做到按需备餐、

营养配餐，维护健康生活，让这个春节的美食又丰

盛又健康。

1. 选择新鲜卫生的食物，不食用野生动物。

2.食物制备生熟分开，熟食二次加热要热透。

3. 讲究卫生，从分餐公筷做起。

4. 珍惜食物，按需备餐，提倡分餐不浪费。

5. 做可持续食物系统发展的践行者。

提倡公筷公勺，可以减少疾病的传播，降低病从

口入。通过分餐可以实现食物多样化，按需分配，定

量摄取，食不过量，有益于合理膳食、营养均衡。分餐

是一种健康饮食行为，可以有效减少交叉感染，降低

食源性疾病和传染性疾病的发生。  

准则八：公筷分餐，杜绝浪费

丰台疾控 


