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现代家庭的健康指南
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春回大地，万物复苏，田间地头的野菜也悄然冒芽。在众多春日野菜中，有一种带着白色

绵毛、形似鼠耳的植物格外引人注目。它既是餐桌上的美味，也是中医里调理呼吸系统的常

用药材，它就是鼠曲草。每到清明前后，采摘鼠曲草做青团、煮米粥，早已成为我国多地的民

俗传统。今天，我们就一同认识一下这份药食同源佳品——鼠曲草。

一 性平温和显优势：化痰止咳守护健康

春食鼠曲草春食鼠曲草：：药食同源的药食同源的““清明精灵清明精灵””藏玄机藏玄机

在中医理论中，食材的性味
直接决定了其药用价值和适用人
群。鼠曲草味甘、微酸，性平，既
能发挥药用功效，又不会对脾胃
造成过多负担，这也是它能成为
药食同源佳品的关键原因。

从药用归经来看，鼠曲草主

要归肺经，这意味着它的药效核心
集中在呼吸系统，同时对全身多个
系统的调理也有积极作用。我们
今天主要讲述的就是鼠曲草最大
的功效：化痰止咳。这也是鼠曲草
最广为人知的作用，临床上常被用
于治疗咳喘痰多、急慢性支气管

炎、支气管哮喘等呼吸系统疾病。
对于春季因风寒、风热引发的咳
嗽，或是长期吸烟导致的痰多症
状，鼠曲草都能发挥良好的调理作
用。其温和的性质使得老人、儿童
等体质较弱的人群也能适量使用，
相较于寒凉的止咳药更具普适性。

二 科学解密止咳原理：四重作用守护呼吸道健康

随着现代医学的发展，鼠曲
草的药用价值得到了科学的验
证。研究发现，鼠曲草中含有黄
酮类、萜类、酚酸类等多种活性成
分。这些成分共同作用，使其具
备了镇咳、祛痰、抑菌、抗氧化、抗
炎等多种药理作用，尤其对各类
呼吸系统疾病引发的咳嗽有显著
效果，如急慢性支气管炎、支气管
哮喘、感冒引发的咳嗽痰多等。
具体来说，其止咳作用主要通过
四个层面发挥作用。

第一重作用是化痰。咳嗽的
核心诱因之一便是痰液淤积在呼
吸道，无法顺利排出。鼠曲草中
的活性提取物能够有效减少咳嗽
次数，同时促进呼吸道黏膜纤毛

的运动，加速痰液的排出，让呼吸
道保持通畅。对于痰多黏稠、不
易咳出的人群来说，这种化痰作
用能从根源上缓解咳嗽不适。

第二重作用是平喘。很多咳
嗽会伴随气喘症状，尤其在支气
管哮喘患者身上表现得更为明
显。鼠曲草中的有效成分能够扩
张支气管平滑肌，缓解支气管痉
挛，从而减轻气喘症状，达到止咳
平喘的效果。这一作用也让鼠曲
草成为调理慢性气道疾病的常用
辅助食材。

第三重作用是抗炎止咳。春
季咳嗽多与气道炎症有关，而鼠
曲草中含有的黄酮类物质，如槲
皮素、芦丁等，具有强大的抗氧化

能力，能够清除体内的自由基，减
缓氧化应激反应，从而抑制气道
炎症的发展。同时，这些成分还
能降低气道敏感性，减少外界刺
激引发的咳嗽反射，从根本上改
善咳嗽症状。

第四重作用是抑菌抗感染。
部分咳嗽是由细菌感染引发的，
如金黄色葡萄球菌等细菌感染呼
吸道后，会加重炎症和咳嗽症
状。鼠曲草中含有的活性成分对
这类常见致病菌具有明显的抑制
作用，能够帮助控制呼吸道感染，
进而辅助缓解咳嗽。

这四重作用相互配合，让鼠
曲草在调理咳嗽方面展现出独特
的优势。

三 对症感染后咳嗽：温和调理的“对症之选”

在日常生活中，很多人都有
过这样的经历：感冒痊愈后，咳嗽
却迟迟不见好转，有时甚至会持
续几周乃至一两个月。去医院检
查，肺部CT等各项指标都正常，
服用多种止咳药也效果不佳，这
种令人困扰的情况，就是临床上
所说的“感染后咳嗽”。

从医学角度来看，感染后咳
嗽的核心原因是：病毒或细菌感
染被清除后，呼吸道黏膜受到的
损伤并未完全修复，仍处于高敏
状态，气道反应性显著增高。此
时，哪怕是轻微的冷空气刺激、粉
尘吸入，或是喉咙发痒，都会引发
剧烈的咳嗽。这种咳嗽多以干咳
为主，有时会伴随少量黏痰，虽然
不影响肺部功能，但严重影响生
活质量和睡眠。

在感染后咳嗽的迁延期和恢
复期，当急性感染期的高烧、浑身
酸痛、咽痛剧烈等症状完全消退

后，若仍以咳嗽、痰多、咽痒为主
要表现，此时就可以将鼠曲草作
为核心调理食材。这个阶段使用
鼠曲草，既能温和地清除呼吸道
内残留的痰液，又能修复受损的
呼吸道黏膜，帮助身体彻底摆脱
咳嗽的困扰。若在急性感染期使
用，则难以发挥其核心作用，还可
能延误病情的常规治疗。

另外还要根据咳嗽的具体类
型进行科学配伍。感染后咳嗽主
要分为痰多黏稠和干咳少痰两种
类型，不同类型的配伍方案有所
不同，这也体现了中医“辨证施
治”的智慧。对于痰多黏稠、不易
咳出的类型，推荐采用“鼠曲草+
半夏+陈皮”的配伍方案。半夏和
陈皮都是燥湿化痰的经典食材，
其中陈皮能理气健脾、燥湿化痰，
半夏能燥湿化痰、降逆止呕，二者
与鼠曲草搭配，形成“燥湿化痰”
的经典组合，能够有效化解呼吸

道内的痰湿，让痰液更容易排出，
从而缓解咳嗽症状。

对于喉咙干痒、干咳少痰的类
型，多是由气道高敏同时伴随肺阴
损伤所致，此时推荐“鼠曲草+沙
参+川贝母”的配伍方案。沙参具
有养阴清肺、益胃生津的功效，川
贝母则能清热润肺、化痰止咳，二
者与鼠曲草搭配，既能发挥鼠曲草
的抗炎止咳作用，又能借助沙参和
川贝母的润肺养阴功效，修复受损
的肺阴，达到标本兼治的效果。

此外，对于本身就有哮喘、慢
阻肺等慢性气道病变的人群，感
染后咳嗽常常会伴随胸闷、气短
等症状，此时则适合采用“鼠曲
草+蜜麻黄+杏仁”的配伍方案。
蜜麻黄能宣肺散寒、利水消肿，杏
仁能降气止咳平喘，二者与鼠曲
草搭配，可达到宣肺散寒、止咳平
喘的效果，尤其适合风寒咳嗽伴
随气喘的情况。

四 春日食养方案：
四款美味解锁鼠曲草的家常吃法

鼠曲草不仅是药材，更是
春日里的美味食材。将其融
入日常饮食，既能享受春日的
鲜香，又能起到温和的食养作
用。以下四款家常吃法，简单
易操作，适合不同人群尝试。

（一）鼠曲草青团（清明
粿）

作为清明时节的标志性
美食，鼠曲草青团承载着一代
人的童年记忆。其食材搭配
简单，口感软糯香甜，还能发
挥清热燥湿、祛痰止咳的功
效。食材准备：新鲜鼠曲草嫩
茎叶 500克、糯米粉 800克、食
用油 30克、白糖适量，馅料可
根据喜好选择红豆沙、黑芝麻
糊等。制作步骤：第一步，将
鼠曲草嫩茎叶洗净，放入沸水
中焯烫 2 分钟至 3 分钟，捞出
后用冷水过凉，挤干水分切
碎；第二步，将切碎的鼠曲草
放入盆中，加入食用油和适量
白糖拌匀，再逐步加入糯米
粉，边加边搅拌，最后加入适
量温水揉成光滑的面团，盖上
保鲜膜醒发 20分钟；第三步，
将醒发好的面团分成大小均
匀的剂子，用手按压成薄饼
状，放入适量馅料，包成圆形
或椭圆形的团子；第四步，将
包好的青团放入蒸锅中，水开
后蒸15分钟即可出锅。

（二）鼠曲草粥
对于脾胃虚弱、咳嗽痰多

的人群来说，鼠曲草粥是很好

的调理食材。这款粥做法简
单，性质温和，能起到祛痰止
咳、燥湿健脾的作用。食材准
备：新鲜鼠曲草250克（或干品
20 克）、粳米 200 克、冰糖适
量。制作步骤：第一步，将粳
米淘洗干净，提前浸泡 30 分
钟；第二步，新鲜鼠曲草洗净
切碎，干品则用温水泡发后切
碎；第三步，锅中加入适量清
水烧开，放入泡好的粳米，大
火煮沸后转小火慢熬20分钟；
第四步，加入切碎的鼠曲草，
继续熬煮 10 分钟至 15 分钟，
直至粥变得黏稠；第五步，加
入适量冰糖调味，搅拌至冰糖
融化即可。

（三）鼠曲草茶
对于上班族或不方便制

作复杂食疗方的人群来说，鼠
曲草茶是便捷的保健选择，适
用于咳嗽痰多、咽喉不适等情
况。制作方法十分简单：取干
燥鼠曲草 5克至 10克，放入杯
中，加入沸水冲泡，盖上盖子
焖泡 10分钟至 15分钟即可饮
用。可根据个人口味加入适
量蜂蜜或冰糖调味。需要注
意的是，鼠曲草茶虽好，但不
宜过量饮用，每日 1 杯至 2 杯
即可。

（四）鼠曲草煎蛋
只需将鼠曲草嫩茎叶洗

净切碎，混入蛋液中，加入少
许盐调味，煎熟即可，简单美
味，还能保留鼠曲草的营养。

刘厚强 广东省中医院主治医师

五 食用禁忌需牢记：这些人群要慎用

尽管鼠曲草性质温和、药
食同源，但并非人人皆宜。在
食用前，务必了解其禁忌人群
和使用注意事项。

首先是禁忌人群：孕妇及
哺乳期妇女需慎用，因为鼠曲
草的部分成分可能会对胎儿
或婴幼儿的发育造成影响；过
敏体质者禁用，鼠曲草中的蛋
白质等成分可能引发过敏反
应，如皮肤瘙痒、红肿、呼吸困
难等，过敏体质人群接触后需
格外谨慎；脾胃虚寒者不宜长
期服用，虽然鼠曲草性平，但
长期大量食用仍可能对脾胃
功能较弱的人群造成负担，加
重虚寒症状。

其次是使用注意事项：不

宜过量，长期或大量使用前，
建议咨询专业医生的意见，避
免与寒凉药物同用，以免加重
脾胃负担；食用新鲜鼠曲草
前，需彻底清洗干净，最好用
沸水焯烫一下，去除表面的杂
质和可能存在的有害物质。

春日的鼠曲草，是自然馈
赠的药食珍品，既承载着地域
民俗文化，又蕴含着守护健康
的智慧。无论是作为餐桌上
的美味，还是作为调理身体的
食材，都需要我们科学认知、
合理使用。在这个春暖花开
的季节，不妨走进田间地头，
探寻这份春日的美好，让鼠曲
草的清香与营养，为春日健康
加分。


