
【健康饮食】

夏至时节食疗方十款
广中医关工办整理  杜同仿审核
2012年6月21日（阴历5月初三）是夏至。夏至到，天气越来越热，人们身体机能下降，身体抵抗力也变弱，容易中暑或感冒，此外病菌易感性增强，还容易食物中毒，患上急性肠胃炎、急性胰腺炎和细菌性痢疾等肠胃疾病。从中医理论讲，夏至是阳气最旺的时节，养生要顺应夏季阳盛于外的特点，随时随地给身体加油充电，安然度过炎夏。
夏至以后，由于多汗，盐分损失多，心脏搏动容易出现失常，故宜多食酸味以固表，多食苦味以清心。另外，宜清淡不宜肥甘厚味，要多食杂粮以寒其体，不可过食热性食物，以免助热；冷食瓜果当适可而止，不可过食，以免损伤脾胃；厚味肥腻之品宜少勿多，以免化热生风。
一、凉瓜鸭肉粥
凉瓜（即苦瓜）100克，鸭肉100克，小米100克，盐适量。苦瓜去瓤，切成小丁，与洗净的鸭肉、小米一同入锅，煮沸后用小火熬煮成粥。苦瓜清暑解毒、清心明目；鸭属水禽，性寒凉，既能补充过度消耗的营养，又可消除暑热带来的不适。本方具有清热解暑的功效。适合夏日在户外工作的暑气较盛的人群；但阳虚体质者或感冒者慎食用。

—1—
二、百合莲子绿豆粥

百合、莲子各50克，绿豆200克，粳米、冰糖各100克，陈皮5克。将百合用清水浸泡备用；绿豆、粳米洗净；陈皮浸软刮干净；水开后下莲子、绿豆、粳米、陈皮，同煮；粥将熟时下百合，用冰糖调味，待再沸后即可食用。百合能润肺止咳，清心安神；莲子具有补脾益肾、养心安神之功，绿豆具有清热生津，利水消肿。可预防夏季中暑。
三、荷叶冬瓜煲老鸭汤

鲜荷叶一大块，鲜老冬瓜（连皮）250～500克，老公鸭肉250克，食盐适量。先用清水洗净荷叶，剪成4～5小块，冬瓜连皮用清水洗净；共加清水煲1～2小时，加食盐调味即可。鲜荷叶消暑利湿，老冬瓜能清热解毒利湿，老公鸭肉能滋阴养血、益胃生津。三种食物合用，既能清热解暑排湿，又能益胃生津；既能补充水分又能补充盐分。
四、山斑鱼煲葛菜汤

鲜活山斑鱼250克，新鲜塘葛菜150克，大枣2枚。先将活山斑鱼去鳞、去内脏，并用清水洗净，塘葛菜用清水洗净，大枣洗净去除内核。然后将三种食品同放进汤煲内，加进适量清水，用中火煲烫。煲2小时后，加小量植物油和盐调味即可。鲜塘葛菜能清热利尿、凉血鲜毒；山斑鱼能健脾胃，益脾阴；大枣能健脾和中。三种合用，既可清热、利尿、解暑热之毒，又能健脾胃，益脾阴，既清凉又滋养。
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五、菠菜猪红汤

菠菜400克，猪红250克，姜3片，胡椒粉少许。菠菜洗净；猪红切块；在锅里加入5碗水和姜片，武火煮沸，下菠菜滚至熟，再下猪红滚至熟，下盐、胡椒粉调味便可。具有排毒、补血、养颜的功效。

六、西瓜番茄汁

鲜西瓜半个（约750克），鲜番茄（西红柿）250克。先将西瓜用干净水洗净外皮，剖开对半，然后取瓤，去瓜籽，放进绞汁机内，绞汁，然后用器皿装载备用；鲜番茄先用沸水汤洗，然后剥去皮，去籽，放进绞汁机内绞汁，然后将西瓜汁与番茄汁混合，用器皿装好、分次饮用。西瓜汁，味甘性寒，能清热解暑利湿；番茄汁味甘酸，性微寒，能生津止谒，健胃消食，具有清补作用。二物配合则既能清热解暑，又能生津止渴，增进食欲。

七、椰汁西米芒果捞

椰汁200克，芒果50克，芒果酱10克，熟西米50克，炼乳10克，冰块3块。西米用开水煮好；椰汁放入炼乳调匀，放入西米，倒入杯中；加入芒果丁、冰块、芒果酱即可。具有解暑生津、益胃、止咳、明目的功效。
八、凉拌莴笋

鲜莴笋350克，葱、香油、味精、盐、白糖各适量。莴笋洗净去皮，切成长条小块，盛入盘内加精盐搅拌，腌1小时，滗去水分，加入味精、白糖拌匀，将葱切成葱花撒在莴笋上，锅烧热
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放入香油，待油热时浇在葱花上，搅拌均匀即可。具有利五脏、通经脉的功效。
九、奶油冬瓜球

冬瓜500克，炼乳20克，熟火腿10克，精盐、鲜汤、香油、水淀粉、味精各适量。冬瓜去皮，洗净削成见圆小球，入沸水略煮后，倒入冷水使之冷却；将冬瓜球排放在大碗内，加盐、味精、鲜汤上笼，用武火蒸30分钟取出；把冬瓜球复入盆中，汤倒入锅中，加炼乳煮沸后，用水淀粉勾芡，冬瓜球入锅内，淋上香油搅拌均匀，最后撒上火腿末出锅即成。具有清热解暑、生津除烦、补虚损、益脾胃的功效。
十、烩猪下水

熟猪肚、猪肠、猪肺、猪肝各50克，胡萝卜80克，香菜25克，葱丝、姜丝、蒜末、酱油、精盐、清汤、花椒水、水淀粉、香油各适量。将猪肚、猪肠、猪肺、猪肝、胡萝卜分别切成细丝，再分别放入开水锅中焯一下，捞出，控净水；香菜切成末；锅内加入清汤，放入葱丝、姜丝、酱油、精盐、花椒水、猪肚、猪肠、猪肺、猪肝、胡萝卜，烧开后撇去浮沫；加入蒜末，用水淀粉勾芡，淋上香油，撒上香菜段，即可食用。具有补肝明目、润肺止咳、润肠通便、健脾和胃的功效。
（注：网站刊发时间：2012年6月21日。）
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