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处暑一过，有没有觉得嘴唇、皮肤开始比之前干燥了？如果发现

宝宝开始有意无意舔嘴巴、揉鼻子，小手在皮肤上抓抓挠挠，家长就

要开始给宝宝防秋燥了。这时候的秋燥还不太明显，外界环境还有些

夏末的暑湿未消散。学习一些滋阴润肺的蔬果食疗，是做好初秋儿童

保健的开始。夏秋润燥去暑意，有一样好东西推荐给家长们。那就是

马蹄。

马蹄这么寒也能给宝宝吃？

荸荠/马蹄

性味：甘寒

归经：归肺、胃经

功效：消食化积，清热止渴，滋阴润肺

马蹄是南方的称呼，它的学名叫荸荠（bí qí），水生植物，

属阴，所以自带寒凉属性。

由于它和雪梨在口感、性味、功效上都有些类似，而且剥皮后像

梨一样雪白多汁，有些地区也将它称之为“地梨”。

很多家长会很警惕寒凉的食物：许教授，您不是经常说小儿天生

体质虚寒，饮食上尽量选平性的。马蹄这么寒，给孩子秋天吃不太好



吧？更有家长只敢把马蹄当食疗配角，在给宝宝煮羊肉补虚的时候才

斟酌着放四五个，压一压羊肉的燥性。

其实只要懂得在什么时候合适选择它吃，并且对证，也不必过于

戒口。比如，已经吃了性温的羊肉，适量吃一块马蹄，沙甜脆爽的口

感不仅能解腻，还能让寒温食材之间彼此中和，更能避免宝宝过补，

消化不良。

所以，只要用得应季、合理、对证，又符合宝宝体质，秋天是可

以适当吃一些略寒凉却滋润的食物的，比如百合、秋梨、竹蔗等。

马蹄有哪些主要的功效呢？

生津止渴：马蹄中的水分含量约为 68.52%。秋天气候干燥，食

用马蹄能缓解咽喉不适、口干舌燥、鼻衄鼻血、秋燥咳嗽等症状。

消食化积：马蹄能消胃积宿积。偶尔一餐吃多了，肚子有点胀撑，

第二天有些积食，食欲不振，这时可以用马蹄开胃助消化。如果宝宝

积久化热，也能用马蹄辅助清热。《本经逢原》记载马蹄能“治腹中

热痰”，就是消积热痰饮的意思。

润肺除痰：白色的食物是入肺的。马蹄归肺经。《本草再新》中

记载，马蹄具有“清心降火，补肺凉肝，消食化痰”的作用，不仅能

日常保健生津润肺，还适合发烧伴肺热咳嗽、痰浓难咳的宝宝食疗调

理。

清热泻火：中医有“热病寒之”的理念。当宝宝有反复口腔溃疡、

牙龈肿痛、口干、便秘等实热证时，适量服用马蹄可以帮助清热。

马蹄不能代替温和消积的药

虽然我说马蹄可以一定程度上助消化、消宿积，但它毕竟不像三

星汤那样温和，更不是常用的消积食药材。

健康的宝宝可以适量吃马蹄，每次可以吃 2个，一周不要食用超

过 3次，并且要熟食，不要生吃。



但对于寒凉的水果，还是要多留一个心眼：如果宝宝平时的消化

能力就比较弱，稍微吃多一点都会积食。这种积食往往属于脾胃无力

运化导致的脾虚积食，是不适合用寒凉的马蹄消积的。

同理，用马蹄止咳也有前提：马蹄止的是肺热咳嗽；气虚、虚劳

咳嗽就不适合。

日常保健这样吃马蹄才不过寒

日常饮食中，最简单安全的方法，就是将马蹄与平性、温性的食

物一起煮，调和寒凉之气，增强口感。比如，用马蹄与红枣、桂圆、

莲子等共煮，能达到滋阴补血益气的功效。

换而言之，像雪梨马蹄水这种寒上加寒的组合，并非秋季儿童滋

润的最佳拍档。

我们也常介绍调理用的马蹄吃法：

阴虚火旺：竹蔗马蹄水

高烧久病后阴津亏损：小儿复元方（内含马蹄）

清比较轻的肺热、清积热：胡萝卜马蹄粥

具体烹煮方法和吃法，家长可在许尤佳育儿堂搜索文章功能中查

找食疗方名称，在往期推文内获取学习。

此外，体质健康的宝宝如果想吃马蹄滋阴生津、防秋燥，作保健

用，还可以试试南方出名的老字号糖水——马蹄爽，有的地区又称之

为马蹄沙。宝宝夏季、秋季吃都适合：

生津马蹄爽

材料：马蹄 2 个（剥壳），藕粉 10g，去核红枣 2 枚，黄糖适量。

做法：马蹄剁碎剁细，藕粉加 2勺水调开；冷水下锅，加约 2碗

水，加马蹄碎、红枣、黄糖，边煮边搅拌，大火烧开后转小火，缓慢

倒入藕粉汁，至糖水微稠后关火。

功效：滋阴生津，解渴解暑。



适用年龄：3岁以上宝宝少量多次分服。蚕豆病宝宝可以服。

还可以在马蹄爽内打鸡蛋花，稍补元气。

除此之外，还能用马蹄入菜入汤：

马蹄胡萝卜祛湿汤

材料：马蹄 2个（剥壳），胡萝卜半根，芡实 10g，排骨 50g。

做法：马蹄洗净，胡萝卜切块，芡实泡 1~2 小时，排骨焯水；材

料下锅，加约 5碗水，大火烧开后转小火煲约 1 小时，加盐调味即可。

功效：滋阴生津，清热去水肿。

适用年龄：3岁以上宝宝少量多次分服。蚕豆病宝宝可以服。

再强调一下，有些家庭喜欢把马蹄放在窗前，稍稍风干后生吃。

这是不合适的。

马蹄长于水底淤泥中，外皮和内部都有可能附着比较多的细菌和

寄生虫。无论大人和小孩，最好熟食无忧。尤其秋天正是肠胃疾病的

高发季，更要注意饮食安全。

资料来源：许尤佳育儿堂微信公众号
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