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橘，以其圆圆的个头，橙黄的外观，酸甜可口、丰盈多汁的

口感，称心如意的寓意赢得各年龄段人群的喜爱。自古以来，

柑橘不仅是文人墨客笔下的常用素材，也是亲朋好友佳节馈

赠的经典选择。据史料记载，我国已有4000多年的柑橘栽培

历史，是柑橘的重要原产地之一。从食药同源的价值来看，柑

橘的每一个部位都有其奇妙之处和特殊功效，“一个橘子五味

药”，皮、肉、红、核、络等均可入药。

一 橘肉

““橘橘””时已到时已到，，开启橘子全身的食药密码开启橘子全身的食药密码

我国的柑橘资源丰富，优良
品种众多，年产量大。橘子个头
小，剥皮即开，橘肉容易鲜食且
味道甘美。中医学认为，橘肉具
有开胃理气、生津润肺的功效，
可用于治疗咳嗽痰多、胸闷、乏
力、呃逆、呕吐等病症。

药膳指导如下。
柑橘蜂蜜膏：取鲜柑橘2000

克，去皮核绞汁，在火上煎熬至
浓稠状，加入 1000克蜂蜜搅匀，
熬至膏状，冷却装瓶。每次 20
毫升，每日 2次，连服数日；适用
于胸闷不适，咳嗽痰多等症。

银耳橘子汤：红枣 6 枚，银
耳 8 克，橘子半个，冰糖适量。
做法：银耳泡发，去除根部，撕成
小片；红枣洗净去核；橘子剥开
取瓣。锅中倒入 3碗水，放入银
耳、红糖大火煮开，小火再煮半
小时。最后加入冰糖、橘子，略
煮搅拌均匀即可。本方生津润
肺，适用于阴虚燥咳等症。

有的朋友可能会有疑问：橘
子吃多了有时候会感到咽干、口

干，还会生痰，为什么反而可以
治疗咳嗽痰多呢？

橘性甘、酸、平，入肺、胃经，
含有丰富的葡萄糖、果糖、蔗糖
等，高糖分的果肉会刺激咽喉分
泌更多的黏液，所以会让我们觉
得好像“痰多”；其中果酸类的成
分会增加局部的渗透压，对口腔
黏膜皮肤有脱水作用，食用过多
易引起口腔黏膜损伤、咽喉不适
等。

如果有的朋友正处于感冒
的咳嗽期，以白稀痰为主的，若
多食橘子，也可能会出现咽干、
咳嗽痰多加重的情况。

那怎么发挥橘子的止咳之
效呢？有一条民间验方——“烤
橘子”，即柑橘 1 个，洗净，擦干
水，用小火慢烤，等到橘皮发黑，
散发浓郁的陈皮香味时，趁热剥
皮吃里面的果肉。这是因为橘
皮具有理气化痰之效，橘皮里的
药性成分经过高温渗透到果肉
里，同时也改善了橘肉的寒凉之
性，从而起到止咳的功效。

三 青皮

青皮又称为青橘皮，为橘的
干燥幼果或未成熟果实的果
皮。5月至6月间收集自落的幼
果，晒干，称为“个青皮”；7月至
8月间采收未成熟的果实，在果
皮上纵剖成四瓣至基部，除尽瓤
瓣，晒干，称为“四花青皮”。青
皮性苦、辛，温，归肝、胆、胃经。
功擅疏肝破气，消积化滞。本品
性烈耗气，气虚者慎用。

药膳指导如下。
延年草：青皮 120 克，甘草

60克，小茴香30克，盐75克。做
法：将甘草研为细末；盐炒过，加

水溶解成浓盐水；再浸洗青皮，
去苦水，微焙；将青皮、甘草、茴
香、盐水混合拌匀，密闭 10 小
时，每1小时摇晃1次；然后慢火
炒干，不得有炒焦气，去甘草、茴
香不用，服食青皮，每日服 1 片
至 2片。老人小儿皆可服，尤宜
老人，清晨食后嚼数片，有养生
之效。如伤生冷及果实蔬菜之
类，即嚼数片，气通则无恙。本
方通滞气、益脾胃，适用于脾胃
不足者日常调养。但本膳偏于
香燥，阴虚火旺者慎用。

陈皮、青皮同为橘皮，二者

皆可理中焦之气而消胀，均可用
于治疗脾胃气滞之脘腹胀痛、食
积不化等症。但陈皮性缓，偏归
脾肺，重在理脾肺之气，尤善理
气调中，对湿阻气滞之脘腹胀
满、恶心、呕吐、呃逆效佳；又长
于燥湿化痰，为治湿痰、寒痰之
要药。而青皮性烈，偏入肝胆，
偏行肝胆之气，善于疏肝破气，
又能消积化滞，主治肝气郁滞之
乳房胀痛或结块、胁肋胀痛、疝
气疼痛，以及食积腹痛、瘴瘦积
聚等。

二 橘皮

古代的中药炮制有“六陈”
之说。中医学认为，新鲜橘皮味
较辛辣、气较燥烈，而经放置陈
久后，气味缓和、行而不峻，温而
不燥、质量为优，故名为陈橘皮，
简称“陈皮”。在广东新会出产
者为佳，故又称为“广陈皮或新
会陈皮”，以其皮色鲜艳、香气浓
郁者为最佳。陈皮性苦、辛、温，
归脾、肺经，功擅理气健脾，燥湿
化痰，常应用于脾胃气滞、湿阻
之脘腹胀满、食少吐泻、呃逆、湿
痰寒痰等。陈皮的用途十分广
泛，因其气味独特，食疗价值高，
常被用于泡茶、调味或制作甜品
的辅料等。

药膳指导如下。

胡萝卜炒陈皮瘦肉丝：胡萝
卜200克，陈皮10克，瘦猪肉100
克，黄酒、香葱各适量。这适用
于肝气犯胃所致胃痛。

陈皮白术粥：白术 25克，陈
皮15克，大米100克。做法：用纱
布包裹白术、陈皮，与大米一起置
锅中，中火煮成粥，可加红糖适
量。这适用于泄泻脘闷不食。

陈皮健脾茶：陈皮 10克，炒
山楂 3 克，生麦芽、荷叶各 15
克。做法：用纱布包裹陈皮、炒
山楂、生麦芽、荷叶等，置于砂锅
中或用沸水冲泡，代茶饮。这适
用于脾失健运所致之湿浊内蕴
食积证，症见食滞不化、厌食腹
胀、小儿疳积。
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四 橘红

橘的干燥外层果皮，为橘皮
去白之后而得到；性辛、苦，温；
归脾、肺经，功擅理气宽中，燥湿
化痰；适用于咳嗽痰多，食积伤
酒，呕恶痞闷。阴虚燥咳及久嗽
气虚者忌用。古代著名医家李
东垣指出了橘红和橘皮的区别，
橘皮留白则调胃和中，橘红去白
则消痰降气，比橘皮性稍烈。

药膳指导如下。
橘红茶：橘红 5 克，茯苓 5

克，生姜 3片，红糖适量。做法：
橘红、茯苓、生姜清水浸泡，去除

杂质清洗干净，生姜切片；将三
物共入砂锅，加水煎煮 40分钟，
煎煮好后，药液倒入茶壶，加冰
糖溶化搅匀即可饮用。适用于
风寒咳嗽、恶心呕吐、胸痛胀闷
等。

橘红生姜蜂蜜水：橘红 60
克，生姜 30 克，蜂蜜 250 克。做
法：橘红、生姜清水浸泡，去除杂
质清洗干净，生姜切片；将橘红、
生姜入砂锅，加水煎煮 40分钟，
煎煮好后，药液倒入茶壶，加蜂
蜜溶化搅匀即可饮用。可用于

小儿风寒咳嗽。
提示：市面上常常出现的

“化橘红”，常易与橘红混淆难
分。其实，化橘红的选材与橘红
不同：橘红为芸香科植物橘及其
栽培变种的干燥外层果皮，又称

“毛橘红”；而化橘红为芸香科植
物化州柚或柚的未成熟或接近
成熟的干燥外层果皮，又称“光
七爪”“光五爪”。化橘红性味
辛、苦，温。归肺、脾经；功能理
气宽中，燥湿化痰；适用于咳嗽
痰多、食积伤酒、呕恶痞闷等。

五 橘核

橘核又称为橘米、橘仁等，
为橘的干燥成熟种子。橘核性
味苦，平，归肝、肾经，功擅理气，
散结，止痛，适用于疝气疼痛、睾
丸肿痛、乳痈乳癖等。

药膳指导如下。

丹参百合粥：丹参 30克，橘
核 30克，黄柏 15克，百合 30克，
大米 100克，盐 1克，冰糖适量。
做法：丹参、橘核、黄柏洗净，入
锅煎 30分钟去渣；百合、大米洗
净入锅，加药汤、少许清水烧开，

中小火煮成粥，加盐、冰糖，待冰
糖煮化即可。本方具有清热解
毒，活血止痛之效，适用于小腹、
腹股沟、睾丸、会阴部坠胀疼痛
不适，以及腰酸乏力、小便赤涩
疼痛等。

六 橘络

橘络又称为橘囊上筋膜、橘
瓤上筋膜、橘瓤上丝、橘丝等，是
橘中果皮与内果皮之间的纤维

束群，简单来说就是橘皮内面那
层白色的筋丝。橘络性味甘、
苦，平，归肝、肺经，有行气通络，

化痰止咳之效。适用于痰滞经
络之胸胁作痛、咳嗽痰多等症。
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