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现代家庭的健康指南
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如何挑选麦冬

外观：优质的麦冬通常个头较外
形以型以纺锤型为主，颜色呈淡黄色
或灰黄色，表面半透明。避免选择外
表皮光滑或颜色暗淡的麦冬。

气味：天然的麦冬有清香和大自
然的泥土气息，而经过硫熏的麦冬则
有刺鼻的气味。

口感：好的麦冬口感清甜自然，
略带特殊的药味，嚼一嚼有些粘牙。

质地：优质的麦冬质地干爽、脆
硬、无须根，表面呈现脱水后的自然
皱褶，泡水后能恢复饱满感。

麦冬的其他食养搭配

麦冬＋枸杞，放入养生壶，煮沸5
分钟即可：枸杞是大家熟知的补肾明
目佳品，和麦冬搭配，可以肝肾同补，

既能滋补肝肾，又能明目润肺，对于
长期用眼、肝肾阴虚的人群非常适
合。

麦冬＋桂圆，放入养生壶，煮沸5
分钟即可：桂圆是补血的圣品，和麦
冬搭配，可以养阴补血，安神益智。
对于心血不足、失眠健忘的人群，有
很好的调理作用。

麦冬＋菊花，放入养生壶，煮沸5
分钟即可：菊花清热解毒，明目护眼，
和麦冬搭配，可以润肺清肝，对于长
期熬夜、肝火旺盛的人群，有很好的
保健作用。

麦冬＋红枣，放入养生壶，煮沸5
分钟即可：红枣是补血的佳品，和麦
冬搭配，可以养阴补血，益气安神。
对于女性来说，常喝这个搭配，既能
美容养颜，又能调理身体。
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麦冬的来源与历史

麦冬，又名麦冬、寸冬、寸麦冬，是一
种多年生草本植物，主要分布在中国南方
及周边地区。它通常生长在阴湿的环境
中，如林下、草地或农田边缘。麦冬的叶
子带有光泽，呈剑形，具线性，花小而白，
果实为蓝紫色的浆果，成熟后颇具观赏价
值。

历史渊源：在古代，被视为饮食养生
的良缘。古人将其用于汤、水、粥等，以
达到保健的目的。而麦冬的药用价值
历史久远，可以追溯到《神农本草经》称
其：“主心腹结气，伤中伤饱，胃络脉绝，
羸瘦短气，久服轻身，不老不饥。”被认为
不仅能滋补身体，还能延年益寿。《本草
分经》称麦冬“甘、微苦，微寒。润肺清
心、泻热生津、化痰止呕、治嗽行水。”《名
医别录》中记载麦冬具有“强阴益精，保
神，定肺气，安五脏，令人肥健，美颜色”
的功效。《医学衷中参西录》言其：“能入
胃以养胃液，开胃进食，更能入脾以助脾
散精于肺，定喘宁嗽”等等。从古到今对
麦冬的研究越多，其价值就越大。

麦冬的作用

麦冬富含多种营养成分，每100克麦
冬含有：水分80%，蛋白质1.2克，脂肪0.1
克，碳水化合物17.4克，纤维素2.5克，钙、
镁、钾、钠等微量元素。这些成分不仅能
够满足身体的基础需要，还在防治多种疾

病方面发挥作用。
1.养阴润肺
在风力较大、空气湿度较低的环境中，

人们可能会感到皮肤干燥、嘴唇干裂。两
大特点：一是燥邪干涩，易伤津液，出现各
种干涩的症状和体征，如：皮肤干涩皲裂、
鼻干咽燥、口唇燥裂、毛发干枯不荣、小便
短少、大便干燥等。二是燥易伤肺。很多
有呼吸道疾病的病友们，一到秋冬就特别
难熬，最典型的如鼻炎、哮喘、老慢支等，在
秋季容易出现干咳少痰，或痰粘难咯，或痰
中带血，以及喘息胸痛等。而面对这种现
象，麦冬能够滋阴润肺，常用于口鼻干燥、
咽喉干涩、干咳少痰等阴虚肺燥有热患者，
成为秋冬季滋润和养生的良选。

2.益胃生津
对于脾胃虚弱人群，常见食欲缺乏、

消化不良、腹胀、腹泻等症状；阴虚燥热人
群常表现为口干舌燥、心烦易怒、夜间盗
汗、便秘等症状；津液不足人群常表现为
口渴、多饮、尿少、老年人慢性疲倦等症
状。麦冬具有很好的益胃生津功效，通过
合理的食用方式，不仅可以改善脾胃健

康，还能在日常生活中帮助维持身体的整
体平衡。

3.清心除烦
麦冬一具有很好的滋阴作用，能帮助

降低体内的热量，缓解因阴虚而导致的烦
躁不安情绪；二能通过改善心脏的气血供
应，帮助稳定情绪，减轻焦虑、烦躁，提高
睡眠质量；三是中医学认为情绪与脏腑功
能密切相关，麦冬能通过滋养心脏，帮助
调和心神，间接达到清心除烦的效果。经
常被推荐给阴虚火旺之心烦不眠、心神不
安、失眠多梦等症的人群。

现代药理学研究表明，麦冬含有多种
生物活性成分，如其富含多种皂苷、甾体
皂苷、生物碱、谷甾醇、葡萄糖、氨基酸等
物质，这些成分被认为具有抗疲劳、清除
自由基、提高细胞免疫功能以及降血糖的
作用。并有镇静、催眠、抗心肌缺血、抗心
律失常、抗肿瘤等方法具有很好疗效，尤
其对增进老年人健康具有多方面功效。
其在心脑血管科、呼吸科、内分泌科、消化
科、免疫科、肿瘤科及五官科等领域临床
应用日益广泛。

麦冬的传统食用方式

1. 传统药膳
（1）阴虚干燥证：由于阴液不足导致

体内阴阳失衡，症见口燥咽干、喉咙有灼
热感或干痛、皮肤干燥、难以入睡、做梦较
多、易焦虑、烦躁、干咳、大便干结、排便困
难等，舌红，舌苔少或无苔，脉细弱。

①冰糖麦冬炖雪梨：
材料：雪梨 1 个，麦冬 10 克，冰糖适

量，把雪梨洗干净，削皮去核后切成块。
做法：麦冬放水浸泡 10 分钟后加入

冰糖和水，大火烧开后转小火煮30分钟。
功效：养阴润燥。不仅适合冬季饮

用，还可以作为日常保健汤品。
②百合麦冬粥：
材料：百合 10 克，麦冬、北沙参各 10

克，粳米50克，青橄榄15克，川贝母3克。
做法：将上述材料放入锅中，加水煮

成粥，食用时加适量冰糖。
功效：养阴润燥。适合秋冬季食用。
（2）气阴两虚证：指身体同时存在气

虚和阴虚的状态，常伴有疲倦乏力、气短、
心悸、口干舌燥、汗多、食欲不振、尿少便
干等症状，舌淡红，少苔，脉细弱。

麦冬炖鸡汤：
材料：鸡肉500克，麦冬20克，枸杞10

克，生姜3片，盐适量。
做法：鸡肉小火炖煮1小时。加入麦

冬、枸杞，继续炖煮 30 分钟，最后放入生
姜和盐。

功效：滋阴补气。适合秋冬季节食
用。

（3）阴虚内热证：指体内阴液不足，导
致内生热邪，常常表现为口干舌燥、潮热
盗汗、心烦失眠、手足心热、胸口发热、便
秘或大便干燥，舌红、苔薄、舌边裂纹或少
苔，脉细数。

①麦冬泡茶：
材料：麦冬10克，绿茶3克，蜂蜜适量。
做法：麦冬和绿茶加入沸水冲泡，5分

钟即可，加入蜂蜜调味。
功效：清热生津。适合夏季饮用。
②麦冬乌梅饮：
材料：麦冬15克、乌梅5颗
做法：洗净放入养生壶，加 500 毫升

清水，煮10分钟即可，加入冰糖调味；
功效：养阴生津。适合夏季饮用。
（4）脾胃虚弱、阴津不足证：由脾胃功

能的失调和体内阴液的不足引起，常见食
欲不振、乏力无力、便秘或腹泻、口干舌
燥、咽干，舌质淡、舌苔薄白或少苔，脉
细、软、缓。

麦冬粥：
材料：大米100克，麦冬20克，冰糖适

量。
做法：将大米、麦冬放入锅中，加入适

量清水，大火煮开后转小火煮30分钟。
功效：健脾养阴益胃。适合秋冬季节

食用。
2. 食用禁忌
麦冬性微寒，较滋腻，过量饮用麦冬

泡水可能会导致体内寒气积聚，影响脾胃
功能，引起消化不良、腹胀、便溏等问题。
此外，脾胃虚寒、痰湿中阻、风寒或寒痰咳
嗽者不建议使用。

麦冬的食药同源在中国传统医学和饮食文
化中，食物和药物的界限往往并
不明显。许多食材不仅具备营
养价值，还有显著的药用功效。
麦冬便是这类食药同源的代表
之一。本文将深入探讨麦冬的
来源、药用特性、营养成分、饮食
文化及其现代应用等，为读者呈
现这一神奇植物的全貌。

高峰

广东省中医院急诊科主治医师
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麦冬、天冬、沙参、玉竹有什么差别？

北沙参、玉竹、天冬、麦冬均有清热养
阴生津之功，均可用于阴虚证。但北沙参
甘淡微寒，长于清养肺胃之阴，多用于肺热
燥咳、阴虚劳嗽、热伤胃阴、舌干口渴及消
渴等病症。玉竹甘平柔润，功似北沙参而
清热力甚弱，药力缓慢，但不滋阴敛邪，除
治燥咳劳嗽、津伤口渴及消渴外，又善治阴
虚体弱复感表邪之证。

天冬与麦冬同具养肺阴、润肠通便之
功，同治肺虚燥咳、津伤口渴、内热消渴及
阴虚肠燥便秘。但天冬甘苦大寒，清火润
燥之力较大，且可滋肾，用治潮热、消渴、遗
精；麦冬甘微寒。滋阴润燥清热之力较
弱。而偏于养胃生津、清心除烦。用治胃
阴不足、舌干口渴、阴虚火旺之心烦不眠、
心神不安等症。
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