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红楼一梦，似真还幻。

在浙江大学医学院附属杭

州市一医院中药房主管中

药师王倩婷看来，《红楼

梦》不仅是一部经典文学

著作，更是一部非常值得

现代人参详的养生宝典。

近来，她常以《红楼梦》养

生美食为主题，受邀去社

区开办讲座，听过的人都

赞不绝口。

根据王倩婷的解读，

我们详细“复原”了部分红

楼美食，希望对大家的日

常食疗保健有所助益。

A 家宴菜肴篇

《红楼梦》虽不是一部

饮食专著，但它对饮食文

化的描写却是丰富而细腻

的。平时，贾府大小宴席不

断，天天如同过年。家宴上

的部分菜品，具有很好的

养生防病功效。

久咳不愈试试胭脂鹅

脯

第六十二回中提到，

柳家人为宝玉送来了一个

食盒，唱戏的芳官为了保

护嗓子，便特意挑了其中

几块鹅脯食用。

解析：鹅肉营养丰富，

蛋白质含量高，脂肪含量

低，很适合老年糖尿病患

者补充营养。中医认为，鹅

肉有益气补虚、和胃止渴

的功效，可利肺、润喉、下

气，对呼吸系统有益，所以

极其适合久咳不愈或身体

虚弱的人食用。

家常做法：取鹅一只，

红曲粉适量，盐8克，绍兴

黄酒 30 毫升，白糖 25 克，

蜂蜜 10 克，葱段、姜片、桂

叶各适量，苹果 500 克，清

汤适量。将鹅洗净，取出内

脏，洗净后将鹅体剖为两

半，放入锅内用水煮，煮尽

血水，捞出后另起锅加水、

盐、黄酒、葱段、姜片、桂

叶、苹果等煮至脱骨，取出

骨即成鹅脯。将鹅脯置锅

中，加入适量清汤、白糖、

蜂蜜、盐、红曲粉入味，待

汤汁浓时淋入少许香油即

成。

春食枸杞芽补虚益精

第六十一回提到，探

春和宝钗商议着“要吃油

炒枸杞芽”，特意打发丫头

送给厨房柳嫂子五百钱。

解析：枸杞芽就是枸

杞的嫩叶，具有补虚益精、

清热明目、软化血管的功

效，可清炒、凉拌、煮粥或

泡茶食用。

家常做法：将枸杞芽

择去老的部位，洗净后备

用。锅内加油，等油热到六

七成时，将洗净的枸杞芽

倒入锅中进行翻炒。等到

枸杞芽变色、变软后，加少

许盐调味即可。

清炒枸杞芽吃的就是

食材本身的清苦滋味，简

单用盐调味最能吃到本

味。如果想要增加更多香

气的话，可以考虑加一些

蒜蓉一起炒。

B 粥食汤羹篇

《红楼梦》中还提到了

很多粥食、汤羹。拿粥来

说，有健脾养胃的单味粥

如碧粳粥、红稻米粥、江米

粥等，也有加了配料的粥，

如益气养阴、最适合体弱

者或老人食用的鸭肉粥

等。值得一提的是，《红楼

梦》里美食云集，戏份最重

的却是一碗米汤。

米汤有养病减肥功效

在书中提到的 127 味

中药里，米汤出镜率颇高。

确实，多喝米汤对养生大有

好处。贾府中有一种风俗疗

法——饥饿疗法，用到的就

是米汤。《红楼梦》第五十

三回中，晴雯患感冒在几近

痊愈时复发，病势渐重，经

谨慎服药调治，配合饥饿疗

法（适当地喝些米汤），病情

才得以好转。

解析：米汤由大米熬

制而成，上面浮着一层“米

油”。大米在中药学里叫作

粳米，主要功效为补中益

气、健脾养胃、调和五脏。

现代人经常在米汤中添加

健脾胃的山药、祛湿利水

的米仁等，作为一种饮品

进行养生保健。

米汤不仅能补益，也

能帮助减肥。如果是肥胖

特别厉害或者减肥久久不

见成效的人，可取煅荷叶

（荷叶灰）每次6克加入米

汤调服，每日3次，一个月

能见效。

酸笋鸡皮汤开胃消食

《红楼梦》第八回有记

载，薛姨妈在家设酒席款

待宝玉，酒后又做了酸笋

鸡皮汤给他解酒。宝玉痛

喝了两碗。

解析：酸笋鸡皮汤酸

辣爽口，味道独特，有开胃

消食、醒酒祛腻等功效。

家常做法：取酸笋150

克，鸡皮 100 克，调味品适

量。酸笋洗净切段，鸡皮洗

净切丝，用淀粉、酱油、料

酒、花椒等勾芡好。锅中放

菜油适量烧热后，下葱花、

姜末爆香，下鸡皮翻炒，再

加清水适量煮至沸后，下

酸笋及调味品等，煮至鸡

皮熟后即成。

C 小吃糕点篇

《红楼梦》中出现的糕

点更是数不胜数，“枣泥山

药糕”等经典点心如今依

旧很流行。

豆腐皮包子延缓衰老

豆腐皮包子是《红楼

梦》中晴雯最爱吃的一道

菜，宝玉还专门为晴雯留

下这道菜。《红楼梦》第八

回中提到，宝玉问晴雯：

“今儿我在那府里吃早饭，

有一碟子豆腐皮的包子，

我想着你爱吃，和珍大奶

奶说了，只说我留着晚上

吃，叫人送过来的，你可吃

了？”

解析：顾名思义，豆腐

皮包子就是用豆腐皮代替

面粉，用木耳、香菇、青菜

等做馅蒸成的包子。豆腐

皮包又叫“长寿包”，据说

在清朝，是作为一种贡品

给皇上吃的。木耳与豆腐

皮都有降血脂的作用，尤

其是豆腐皮，可清热养胃、

止咳止汗，含有丰富的蛋

白质、氨基酸，还有铁、钙

等人体所必需的多种微量

元素，有延缓衰老、美容的

作用。对“三高”人群来说，

是一道可常吃的健康食

品。

家常做法：猪肉馅加

入生抽、香油、盐、鸡精腌

制。香菇、木耳、笋、鸡肉切

丁，调入猪肉馅拌匀。将泡

好的油豆皮切成长宽各10

厘米的片。在豆皮上放上

适量馅料，用焯好的香菜

扎好，蒸10分钟即可。

枣泥山药糕补中益气

枣泥山药糕出现在

《红楼梦》第十一回“庆寿

辰宁府排家宴”中，是作为

病号饭端出来的。其中提

到，枣泥山药糕是秦可卿

在病倒之后服食的滋补糕

点。

解析：红枣、山药均为

人所共知的补虚佳品，红

枣具有补中益气、养血安

神的功效；山药更是能够

益气养阴、补脾益肺。对身

体虚弱、乏力倦怠的人来

说，枣泥山药糕是一种药

食兼用的美味。

家常做法：取山药一

斤，无核红枣二两，糯米粉

和黑芝麻适量。将山药切

段，上锅蒸熟后去皮。趁

热 放 入 白 糖 ，并 碾 成 细

泥。红枣蒸熟后用搅拌机

打成枣泥。在正方形的保

鲜膜上均匀地撒一些糯

米粉，放一勺磨好的山药

泥，压扁平后，放入枣泥，

将保鲜膜四角合起，捏成

圆形。做好后可放入冰箱

冷藏，食用时取出，轻轻

撕开保鲜膜，将冰冻后的

糕点放餐盘中蒸熟，撒上

芝麻即可。

（据《钱江晚报》《都市快报》）

关节疼痛时，通常会

因为关节里积液过多而

形成肿胀，有时要根据病

情抽取积液。然而，很多

患者对关节积液有误解，

例如：关节积液会越抽越

多，抽关节积液只治标不

治本等。

据暨南大学附属第

一医院运动医学中心副

主任李劼若介绍，正常

的关节里都有关节液，

它是由关节滑膜分泌的

液体，有营养软骨、润滑

关节等功能。像膝关节，

正 常 时 有 2～5 毫 升 的

关节液。当发生各种病

理情况，导致滑膜分泌

增多、出血等，关节里液

体增多，就形成了关节

积液。膝关节里液体如

超过 50 毫升，肿胀会较

明显，常提示有病理情

况，通过医生的体格检

查（浮 髌 试 验）可 以 查

出。

很多情况会引起关

节积液。治疗首先要分

析产生积液的原因，再

针对性处理，不能仅处

理积液。例如，细菌性感

染引起的积液，还必须

用抗生素，必要时还要

手术、引流；半月板损伤

引起的积液，还要治疗

损伤的半月板；痛风引

起的积液，还要控制尿

酸。

（据《楚天都市报》）

什么样的骨头最健

康？南京鼓楼医院骨科主

任林华教授说，强而韧的

骨骼才最好。从小练舞蹈

的他，对自己平日预防骨

质疏松的经验如数家珍。

“我喜欢喝咖啡，基本

上每天喝一杯。”林华说，

很多研究认为，咖啡中的

咖啡因有利尿作用，会增

加尿液中钙质的排泄，以

及促进小肠中钙质的分

泌，钙流失量是和咖啡因

的摄取量成正比的。为了

弥补这个缺点，林华每次

喝咖啡不加糖，但一定要

加奶。牛奶中含有丰富的

钙质，200 毫升的全脂牛

奶，钙含量约为 236 毫克；

200毫升的脱脂牛奶，钙含

量约为244毫克。

林华常叮嘱家人，每

天至少要晒20分钟的太阳

才有补钙的效果，而且晒

太阳不能坐在屋里、隔着

玻璃晒，应该拉开窗帘打

开窗户，或者出门在花园

里直接晒。而且，女士们常

抹防晒霜，打遮阳伞，都会

影响晒太阳的效果。“防晒

霜 SPF 值超过 10，太阳就

白晒了。遮阳伞也基本阻

断了体内维生素 D 的形

成，影响钙的吸收。”

“春天是狂补钙的季

节，要把冬天所有耗尽的都

补进来。”林华指出，春天要

增加运动量，从而获得最大

的骨强度。骨骼需要适度的

机械负荷，它主要来自肌肉

的收缩以及地心引力。负重

运动如步行、跑步能起到提

高骨强度的作用，非负重运

动如游泳和骑自行车，效果

没有负重运动那么好，仅可

改善肌肉强度。林华说，春

天他喜欢多吃含钙高的食

物，如大豆、豆苗、小油菜、

小白菜、芥蓝、芹菜、苜蓿类

植物等，这些都是不可忽视

的补钙蔬菜。

（据《南京晨报》）

猪肝的营养价值较

高，含有糖原、蛋白质、

维生素等，可加强患者

身体的抵抗力。猪肝中

含有较丰富的铁元素，

对患者来说，能帮他们

抑制肿瘤细胞的产生，

还有抗氧化的作用。肿

瘤患者是可以适当吃猪

肝的。不过，肝脏是解毒

器官，猪肝中会聚集大

量的有害物质，肿瘤患

者大量食用猪肝可能会

摄入致癌物质。猪肝中

的胆固醇含量也较高，

不利于细胞微环境的健

康，因此不建议肿瘤患

者大量食用猪肝。吃的

时 候 还 要 注 意 膳 食 均

衡，多吃蔬菜水果。

（据《大河报》）

看《红楼梦》中人如何养生

骨科医生这样补钙 关节积液一定要抽掉吗？

肿瘤患者少吃猪肝


