
关键角色 !!!!柴胡
梁俊雄表示!柴胡是护肝大将!遇上护"胃#的粳米!不仅疏肝解郁$

升举阳气!更能补脾胃$养五脏$壮气力!提高身体的免疫功能%

!

柴胡粥

!材料"柴胡
!"

克#粳米
!""

克#白糖适量

!做法"将柴胡洗净#放入锅中#加清水适量#水煎取汁#加粳米煮

粥#待熟时调入白糖#再煮一两次至沸腾即成$

关键角色 " 枸杞
春天的精气应肝脏!而肝脏与眼睛的关系最为密切!中医讲&"肝

开窍于目%'因此!在春天多注意调理肝脏!就能起到明目的作用%祖国

医学认为!春气通肝!春季易使肝旺% 肝开窍于目!若肝血不足!则易

使两目干涩!视物昏花% 杏林箴言说&"春令进补有诀窍!养肝明目是

首要% '很多方法可以在春季养肝明目!枸杞当归粥就是饮食调护的

一个方法%

!

枸杞当归粥

!材料"当归
!#

克#枸杞
!"

克#白米适量$

!做法"将当归放入带盖的容器内#注入热水%使之膨胀#然

后取出切成薄片$再将当归%枸杞和白米一同放入慢炖锅中#煮

至烂熟$

!功效"梁俊雄指出#当归性味甘%辛温#归肝%心%脾

经#有补血活血的作用&枸杞的性味甘平#能够滋补肝肾%

益精明目# 还能增强人们的免疫力$ 二者与白米共煮为

粥#不仅香浓味美#而且营养丰富$

!

杞枣鸡蛋汤

!材料"枸杞子
$"

克#红枣
!"

枚#鸡蛋
%

只$

!做法"枸杞子洗净沥干#红枣洗净去核#一起放于砂锅

中#加清水适量烧开后#加入鸡蛋煮熟#调味即可#

分两次食用$

!功效 "补肝肾 %健脾胃 %滋阴润

燥%养血除烦$ 适用

于肝肾亏损%脾胃虚弱者$

梁俊雄指出!枸杞子味甘$性平!能滋补肝肾$益精明目% 药理证

实!枸杞子多糖不仅是免疫增强剂!而且有免疫调节作用% 枸杞子还

有保肝$抗脂肪肝作用%红枣能补中益气$养血安神!并具有增强免疫

力及抗氧化等作用%

!

猪肝枸杞子汤

!材料"猪肝
!""

克#枸杞子
#"

克$

!做法"猪肝与枸杞子共煮熟#调味即可$

!功效"补肝%养血%明目#适用于要养肝明目的美女$

关键角色 # 豆
!

夏枯草黑豆汤

!材料"黑豆
#"

克#夏枯草
!#

克#白糖
!

匙$

!做法"除去夏枯草杂质#洗净#控干水分$ 黑豆洗净#用水浸泡

!"

小时$将夏枯草%黑豆倒入锅内#加
$

大碗水#用小火煮约
!

小时#

捞出夏枯草#加白糖#继续煮半小时#至黑豆酥烂%豆汁约剩下
!

小

碗#即可饮用$

!功效"补肾养肝#经常饮用#能保持血压稳定$ 对风火牙痛

也有疗效#春季饮用还可防肝火旺$

!

丹参黄豆汤

!材料"丹参
!"

克#黄豆
#"

克#蜂蜜适量$

!做法"丹参洗净放砂锅中#黄豆洗净用凉水浸泡
!

小

时#捞出后倒入锅内加水适量煲汤#至黄豆烂#拣出丹

参#加蜂蜜调味即可食用$

!功效"补虚养肝#活血祛瘀$ 适用于慢性肝炎%肝脾

肿大者调补$

梁俊雄表示#丹参味苦微温#功能活血去瘀#安神宁

心#排脓止痛&黄豆性甘%平#健脾宽中%益气和中%生

津润燥%清热解毒$ 黄豆中的磷脂可除掉附在血管壁

上的胆固醇# 维持血管壁的软化并可防止肝脏

内积存过多的脂肪#有利于补虚养肝$

#梁瑜$
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