【健康饮食】

夏季食疗养生浅识

广州中医药大学关工委常务副秘书长  蓝森麟

夏天的三个月，天阳下济，地热上蒸，天地之气上下交合，各种植物大都开花结果了，是万物繁荣秀丽的季节，气候炎热而生机旺盛，暑邪较胜，阳气盛而阴气弱。正如《黄帝内经》中所说：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实”，亦所谓：“夏气长而散”。
夏属火，暑气热，通于心，致使人体新陈代谢旺盛，阳气外泻，腠理大开，挥汗如雨，阴液亏耗，而常见口渴引饮、唇干口燥、心烦尿赤、大便干结等症；特别是长夏（六月）炎热多雨，湿邪最盛，暑多挟湿，气候由干热转为湿热，湿邪困脾，脾胃运化功能失调，又每见全身困倦乏力，食欲减退，胃口不佳，口淡无味等。 
《黄帝内经》中说：“春夏养阳”，即在炎热的夏天，要注意保护体内的阳气，防止因避暑而过分贪凉，恣意冷饮，饮水多，外湿入内，而伤害了体内的阳气，使水湿困脾，脾胃升降，运化功能产生障碍。同时，夏季更重要的是防止暑邪侵袭而致害，正如《饮膳正要》所言：“夏气热，宜食菽以寒之，不可一于热也。禁温饮饱食，湿地濡衣”。

一、夏季食疗养生的主要原则
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夏季食疗养生的主要原则是：清热解暑，益气生津，健脾祛湿。具体如下：
1.适当选用清心热、生津液的食物以养心，但勿太苦寒，以免损伤脾阳或化燥伤阴。夏季酷暑炎热、高温湿重，吃苦味食物，能清泄暑热，以燥其湿，便能健脾，增进食欲。《吕氏春秋•本味论》指出：“凡和……夏多苦……调以滑甘。”现代研究表明，许多苦味食品如苦瓜、苦菜、莴笋、芹菜、莲子、百合，以及啤酒、茶水、咖啡、可可等所含的生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿物质等物质具有消炎退热、促进血液循环、舒张血管等药理作用。夏季适当多吃，不仅可清心除烦、醒脑提神、消暑退热，而且能增进食欲、健脾益胃。
2.适当选用甘酸清润的食物以养阴润肺、开胃生津，切忌温燥肥甘厚味，以免呆胃伤脾。酸寒能清热收敛，甘凉可清热生津，酸甘化阴，夏季汗多易伤阴。适当选吃番茄、食醋、马齿苋、橄榄、杨梅、李子、话梅等，有生津止渴、健胃消食、凉血平肝、清热解毒等作用。另因夏季脾胃功能较为迟钝，食欲减退，此时食用清淡之品，有助于开胃增食，健脾助运。如果过食肥甘腻补之物，则致呆胃伤脾，影响营养消化吸收，有损健康。
3.适当选吃芳香化湿、健脾利湿、益气养阴之物以防止耗伤气阴、水湿困脾而影响消化吸收功能。夏季天气炎热，腠理开，一方面大汗出，易伤阴耗气；另一方面暑多夹湿，湿邪易困脾，影响脾的运化功能。适当选吃西洋参、沙参、石斛、山药、水鸭、
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乌龟、鳖鱼、鲫鱼、生地、荷叶、藿香、佩兰、陈皮、薄荷、鸡矢藤、白萝卜、绿豆、薏米、白扁豆、冬瓜、西瓜、土茯苓、白茅根等，可益气养阴、健脾祛湿、解暑消滞、开胃增食。现代药理研究表明，益气养阴之物多能增强人体免疫功，调节胃肠运动；芳香气味的食物大多能刺激嗅觉、味觉及胃粘膜，从而促进胃液分泌，兴奋肠管蠕动，使胃肠推进运动加快，以增强食欲，促进消化，排除肠道积气；健脾利湿之物多能利尿，排泄体内积水。从而解除常出现的脘腹胀闷，呕吐泛酸，大便溏薄，少食体倦，口甘多涎，舌苔白腻等“湿”证。
4.应选食清淡而又能促进食欲的食物。夏天应以青菜、瓜类、豆类等蔬菜为主，辅以荤食，且肉类以猪瘦肉、水鸭肉、鹌鹑肉、鸽肉及鱼、蟹、贝壳类为好。切忌过吃生冷，特别是冰冻之物，以免损伤脾阳。正如《寿世保元》中所说：“夏日伏阴在内，暖食尤宜”。但不宜吃辛辣燥热性食物，以免火上加油，徒伤阴液。
此外，人在夏天面临暴晒、臭氧与疲劳等危害。现代研究表明，要平安度夏，适当补充维生素E可将这三大危害降到最低程度。维生素E在麦芽、麸皮面包、核桃泥、奶制品等食物中含量较多，夏天可多摄入一点，必要时可服用维生素E补充剂，每天15～60毫克。
二、食疗、药膳举隅
1.冬瓜绿豆汤：冬瓜（别去皮）1000克、绿豆50克。先将冬瓜切小块放入锅内，加适量清水，用大火煮20分钟，然后放入
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洗净的绿豆，再用小火煮约30分钟，至绿豆刚裂开为度，加入适量精盐调味即可。其中连皮冬瓜甘淡微寒，功能解暑利湿、清热解毒、生津止渴；绿豆甘寒，利水消暑、清热解毒。两者合用，清热解毒、消暑止渴、利水祛湿之效优胜。尤宜于暑热较盛时食用。
2.冬瓜海带排骨汤：冬瓜1000克、猪排骨500克、海带50克、鲜荷叶1张（若干品，用30克）。先将冬瓜洗净后连皮切成大块；猪排骨洗净后斩成大块，用开水烫煮一下捞起待用；荷叶洗净，切块；海带切成大块或切长条打结。在砂罐中放进3000毫升(约12碗)清水，待水烧开后，把所用汤料全部倒进煲内，用文火煲1.5小时，加入适量精盐调味即可。汤中以善清热消暑、生津止渴的冬瓜、荷叶，配以能生津止渴、解毒止痢的猪排骨，以及清热消痰软坚、利水消肿的海带，共奏清热消暑、生津止渴、健脾利湿之功。尤宜于暑湿或痰热较盛者食用。
3.冬瓜薏米水鸭汤：冬瓜1000克、薏米30克、白扁豆30克、鲜荷叶1张（若干品，用30克）、陈皮3克、水鸭一只（约750～1000克）。先将冬瓜洗净后连皮切成大块；水鸭除去内脏、扒掉外皮洗净后斩成大块，用开水烫煮一下捞起待用；荷叶洗净，切块；薏米、白扁豆洗净；陈皮浸软切丝。在沙罐内加清水3000毫升、生姜3片，待水沸腾后，将所有汤料倒进沙罐内，滴入少许白酒，用小火煮2小时，加入适量精盐调味即可。此汤以善清热消暑、生津止渴的冬瓜、荷叶，配以健脾利湿、消暑之佳品薏
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米、扁豆，更加善补阴益气、和胃消食、利水解毒的水鸭，以及健脾燥湿、行气和胃的陈皮。共奏清热消暑、健脾祛湿、益气生津、和胃消食之功，清而不泄，补而不滞，真乃夏季食疗养生之妙品。
4.金银花水鸭汤：金银花10克，生地30克，水鸭1只，猪瘦肉250克，陈皮3克。先将各药材洗净，稍浸泡。先将水鸭除去内脏、扒掉外皮洗净、切大块；猪瘦肉洗净、切大块，两者均用开水烫煮一下捞起待用。然后在沙罐内加清水3000毫升、生姜3片，待水沸腾后，将所有汤料倒进沙罐内，滴入少许白酒，用小火煮2小时，加入适量精盐调味即可。此汤以善补阴益气、和胃消食、利水解毒的水鸭，配以性味甘苦长于清热解毒、疏散风热的金银花，以及性味甘苦寒，功擅清热凉血、养阴生津之养生佳品生地黄，性味甘咸微寒能益气消肿、补肾滋阴、养血润燥的猪瘦肉，辅以陈皮既可健脾燥湿、行气和胃，又能去除肉食的腥臊气味。共奏清热解毒、健脾利湿、滋阴凉血之功。既为夏季去除暑湿之良剂，亦是辅助治疗湿热疮痈及各种皮肤瘙痒症有益的汤品。
5.洋参石斛水鸭汤：西洋参10克、耳环石斛10克、水鸭1只（约750克）、陈皮1克。先将水鸭除去内脏、扒掉外皮洗净后斩成大块，用开水烫煮一下捞起待用；西洋参、石斛用清水分别浸泡（西洋参约泡30分钟，石斛泡2小时以上）。然后将所有汤料一齐放进炖盅内，加入沸水1500毫升及少许白酒、精盐，隔水
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炖2小时即可。汤中以善补阴益气、和胃消食、利水解毒的水鸭，配以性味甘凉，功擅补气养阴、清火生津的清补佳品西洋参，以及性味甘凉而不寒，长于益胃生津、滋阴清热，且能益肝肾而明目强腰的耳环石斛。共奏补气养阴、清火生津、益胃消食之功。为益气滋阴的清补良汤，不仅适宜于暑伤气阴较重者，亦适宜于素体气阴不足者经常服食。
6.苦瓜黄豆排骨汤：苦瓜750克、黄豆50克、干贝50克、猪排骨500克、酸咸菜100克。先将苦瓜洗净去瓤切段；猪排骨洗净后斩成大块，用开水烫煮一下捞起待用；干贝、黄豆洗净后用温水浸泡；酸咸菜切宽丝。在砂罐内加入清水3000毫升、姜3片，待水沸腾后，将所有汤料（除酸咸菜）倒进沙罐内，滴入少许白酒，用小火煮1.5小时，然后放进酸咸菜，再煮15分钟，加入适量精盐调味即可。其中苦瓜苦寒，功能清暑涤热、解毒、明目；黄豆甘平，功能健脾利水、宽中导滞、解毒消肿；干贝甘咸微温，功能滋阴、养血、补肾、调中。诸物同用，辅以酸咸菜，酸甘化阴、开胃增食，共奏清热消暑、健脾调中、开胃进食、滋阴生津之效。不失为夏季食疗养生之佳品。
7.薏苡仁红枣粥：薏苡仁50克，红枣（去核）6枚，粳米100克，白糖少许。先将薏苡仁、粳米淘洗干净，将薏苡仁加水先煮20分钟，后将粳米加入锅内，最后加入红枣，用文火慢慢熬煮成粥，加入少量白糖调服。其中薏苡仁味甘淡清凉，具有清热、健脾、去湿作用，微寒而不伤胃，益脾而不滋腻；红枣甘温，有
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补脾和胃、益气养血之功；粳米甘平、健脾和胃。三者配合，使此粥性味平和，便于消化吸收，有较好的健脾益气、和胃去湿作用，适宜于夏季经常食用。
8.清炖荷香鸭：藿香叶6克，荷叶30克，薄荷叶3克，枇杷叶6克，佩兰叶6克，水鸭1只。先将水鸭除去内脏、扒掉外皮洗净后斩成大块，用开水烫煮一下捞起待用；用纱布包裹洗净的五味药物。一齐放入炖盅内，加入沸水1500毫升、白酒及精盐少许，隔水文火炖1.5小时，即可。本菜肴以善补阴益气、和胃消食、利水解毒的水鸭，配以具有芳香化湿、醒脾和中、避秽化浊之作用的藿香叶、佩兰叶、荷叶，以及轻清宣透、开郁除热的薄荷叶、枇杷叶。不仅味道香馥鲜美，更具醒脾和中、芳香化浊之良效。实为夏季养生之佳馔。
9.萝卜鲫鱼汤：白鲫鱼1条（约500克左右），白萝卜500克，姜、葱少许。先将宰杀洗净的白鲫鱼放进轻油锅中，洒少许白酒，小火微煎至八成熟；然后加入擦好的萝卜丝（或薄片）和适量的清水，煮10分钟，放入姜、葱丝、精盐调味即可。汤中白萝卜性味辛甘凉，善能消食解渴、下气消痰、解毒利尿、凉血止血；白鲫鱼性味甘平，长于健脾和胃、利水消肿、通利血脉。两者合用，有较好健脾和胃、消食止渴、利水消肿、通利血脉的作用。既是夏季食疗养生之佳品，又是提高免疫能力、促进消化吸收、软化血管、防癌抗癌的保健美食。
10.土茯苓煲龟汤：鲜土茯苓750克、乌龟1只（约750～1000
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克）、猪瘦肉250克。先将鲜土茯苓洗净切成片；宰杀洗净的乌龟斩成大块；猪瘦肉切成大块，用沸水焯过捞起。在砂罐中加人清水3000毫升、姜3片，待水沸腾后，把所有汤料放进罐中，滴入少许白酒，文火煎熬2小时，以精盐调味即可。汤中土茯苓性味甘淡平，善能清热解毒、除湿泄浊、通利关节；乌龟性味甘咸平，长于滋阴潜阳、养血补心、补肾健骨、固经止血；猪瘦肉性味甘咸微寒，能益气消肿、补肾滋阴、养血润燥。诸物合用，有良好的滋阴养血、解毒祛湿、强壮筋骨之效。既适宜于暑湿证、湿热疮毒、湿热痿痹等，又适宜于癌瘤病人的辅助治疗。
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