
【健康饮食】

芒种时节食疗方十款
广中医关工办整理  杜同仿审核
2013年6月5日（阴历4月27日）是芒种。芒种节气时最适合播种有芒的谷类作物，如晚谷、黍、稷等。芒种也是种植农作物时机的分界点。由于天气炎热，已经进入典型的夏季，农事种作都以这一时节为界，过了这一节气，农作物的成活率就越来越低。农谚“芒种忙忙种”说的就是这个道理。
芒种的养生重点要根据季节的气候特征进行调养，以达到身心和谐，通体健康。饮食调养方面宜减酸增苦，补肾助肺，调理胃气，可进食清淡、易消化的食物，可多吃“瓜族”食物，如苦瓜、节瓜、青瓜、冬瓜、木瓜、西瓜、香瓜，以及绿豆、苋菜、枸杞叶、西红柿、淮山、白术等。
一、丝瓜粥

鲜丝瓜1条，粳米100克，白糖少许。将鲜丝瓜去皮和瓤；粳米淘洗干净备用；将粳米放入锅内；鲜丝瓜切成长2厘米、厚1厘米块放入锅内；加入清水适量，置武火上浇沸；再用文火煮熟成粥；加入白糖或白盐少许即成（鲜丝瓜嫩者可不去瓤，直接切块做粥）。具有清热解毒凉血通络润肌肤功效。
二、百合粥 

百合30克，粳米100克，冰糖定量。百合用清水洗净泡软；
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粳米洗净，与百合一起加水煮粥；粥成时加入冰糖，溶化后稍煮片刻即可。每天早晚食用。具有润肺止咳、清心安神的功效。肺痨久咳，虚烦惊悸、神志恍惚及食欲不佳而时有虚热烦躁者，均可辅食此粥。百合既是食物，又是一种药物，甘平，功专润肺止咳，且有益气调中、清热宁心的作用，长期食用能收到良好的食疗效果。 

三、薏苡杏仁粥

薏苡仁30克，杏仁10克，粳米100克，冰糖少许。将薏苡仁、粳米淘洗干净，杏仁去皮洗净；先将薏苡仁、粳米放入锅中，加适量水，武火煮沸；再以文火熬煮至半熟，放入杏仁，继续用文火熬煮到米熟粥成；加入冰糖即成。具有健脾祛湿润肺的功效。
四、五味枸杞饮

醋炙五味子5克，枸杞子10克，白糖适量。五味子和剪碎的枸杞子放入瓷杯中，以沸水冲泡，温浸片刻，再入白糖，搅匀即可饮入。具有滋肾宁心、养阴生津的功效。适用于“夏虚”之症，是养生补益的有效之剂。
五、苡仁赤豆汤

苡仁、赤小豆各30克，红枣5枚，白糖1匙。前2味洗净入锅，加水2大碗，小火慢煮1小时；加红枣、白糖煮30分钟，至豆烂，离火当点心吃。具有清热健脾利湿养肝的功效。
六、红枣银耳汤
银耳20克，红枣100克，配冰糖250克。银耳用温水泡胀，
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洗净泥沙，摘去黑根，用开水汆一下，用清水泡后，上屉蒸熟；红枣洗净，置小碗内，上屉蒸熟；取一清洁锅，加清水1500毫升，置火上烧沸，加入冰糖使其溶化；加入银耳红枣，煮沸片刻，分别装在碗内食用。本汤清鲜甜美，可生津润肺、益气滋阴。适宜干咳、痰中带血、便干下血、久病及热病后体虚气弱、食欲不振者食用，有一定疗效，也是癌症病人长期服用的补养品。 
七、薏仁薄荷绿豆汤
薄荷5克，薏仁30克，绿豆60克，冰糖1～2大匙。薏仁、绿豆均洗净，泡水3小时备用；锅中倒入800毫升水，加入薏仁及绿豆以中火煮开；改小火煮半小时，加入薄荷及冰糖，继续煮5-10分钟即可食用。具有清热解毒、祛除青春痘的功效。
八、薏苡百合荸荠煲

薏苡仁30克，百合30克，荸荠250克。将薏苡仁、百合洗净，用温水发透；荸荠去皮洗净，从中间切开；将荸荠、薏苡仁、百合同入瓦锅内，加入清水适量；置武火上浇沸，再用文火炖煮45分钟即可。具有健脾、养阴、清热、祛湿的功效。
九、西红柿炒鸡蛋

西红柿300克，鸡蛋3个，精盐、味精、白糖各适量。西红柿洗净切片，鸡蛋打入碗内搅匀；油锅烧热，先将鸡蛋炒熟，盛入碗内；炒锅洗净，烧热放油，白糖入锅融化；把西红柿倒入锅内翻炒2分钟后，将鸡蛋、盐入锅同炒3分钟；放少许味精，出锅即可(糖尿病人不放白糖)。具有生津止渴、养心安神的功效。
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十、四季豆炒鸡肫
四季豆250克，熟鸡肫150克，黄酒、精盐、味精、葱花、姜丝、白糖、豆油、鲜汤各适量。将嫩四季豆摘去两头和老筋，洗净切成段；炒锅上火，放油烧热，放入葱煸香，再下鸡肫片煸炒几下；放入精盐、黄酒、白糖、鲜汤、煸炒入味；投入四季豆，再加适量精盐、鲜汤炒熟，入味；加入味精，推匀，出锅装盘，即成。具有清凉利尿、消肿、助消化的功效。注意不宜过咸；寒湿湿热、伤食而致消化不良者不宜食用。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年6月5日。）
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