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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

夏养三伏天，建议这么做！
星报健康周刊送你暑伏时节养生法则

俗话说:夏至三庚便数伏。意思是

说夏至之后的第三个庚日是初伏的第

一天。今年三伏天介于小暑与处暑之

间，分为初伏、中伏和末伏，是一年中气

温最高、最潮湿闷热的时间段。今年的

三伏天长达40天。如何在这漫长的暑

伏时节正确养生?运动饮食方面注意

啥？本期健康周刊将这份养生法则送

给你，请收好! 蔡富根/整理

资料来源:《生命时报》《健康报》《中国妇女报》等

指导专家：北京中医药大学中医学院教授李晓君

上海交大医学院附属仁济医院营养师唐墨莲

食养因人异 健脾祛暑湿
脾主长夏，暑伏时节是健脾、养脾、治脾的关

键时期。此时，饮食要以清淡、易消化为主，尽量

不吃肥甘油腻之品，少饮酒，以防助热生湿，损伤

脾胃。可适当多食薏苡仁、茯苓、芡实等健脾渗

湿之品，赤小豆、荷叶、冬瓜等利水消肿之品，陈

皮、山楂、豆蔻等理气开胃之品，以及绿豆、莲子

芯、苦瓜等清热泻火之品。

除了遵循上述暑伏食养原则，不同体质的人

群还应当结合医生建议对应自身情况有所侧重。

冬病夏治忙 巧用三伏贴
三伏贴是冬病夏治最主要的方法之一。三

伏天肌肤腾理开泄，药物最容易从皮肤渗入穴位

经络，可以起到事半功倍的效果。

如治疗呼吸道疾病，常配伍散寒止咳的麻

黄、干姜。

治疗消化道疾病，常佐以温中理气的丁香、

豆蔻。

治疗风湿性关节炎，常配伍温经止痛的川

乌、草乌。

伏天养生 常喝三碗汤
暑伏高温，大汗后水分流失过多，适当食用以

下养生汤可以起到清热解暑、补脾养心等作用。

藕片莲子汤

材料：莲子 50 克，藕片 100 克，五指毛桃 15

克，生姜、盐适量。

功效：清热开胃、补脾养心。

注意：莲子芯性味苦寒，脾胃虚寒、慢性腹泻

者在食用莲子时应去芯。

冬瓜豆腐鲤鱼汤

材料：冬瓜 500 克，豆腐 150 克，鲤鱼 500 克，

香菜、葱、生姜、胡椒粒、盐适量。

功效：清热解暑、利水消肿。

注意：鲤鱼及豆腐中含有较多的蛋白质及钙

质，肾功能不全者慎食。

薏苡仁山药瘦肉汤

材料：薏苡仁（炒）50克，山药100克，芡实50

克，瘦肉适量，生姜、胡椒粒、盐适量。

功效：清热利湿、健脾益肺。

注意：薏苡仁及山药富含淀粉，脾虚者不宜

多食，糖尿病患者慎食。

三伏天防暑小妙招
1.注意饮水，但应避免过热或过凉，以免引起

出汗过多或胃部痉挛；

2.多吃水果蔬菜，可适当食用饮用菊花茶、酸

梅汁、绿豆汤、西瓜、红豆等；

3.户外活动注意防晒，尽量选择轻薄、宽松、

浅色的服装，佩戴宽遮阳帽，涂抹防晒霜；

4.高温天气里应尽量避免外出，尤其要避开

正午时段，避免太阳直晒；

5.尽量待在凉爽的环境中，并注意室内通风；

6.外出时家中应拉上窗帘，避免阳光直晒形

成温室；

7.高温环境下，可通过淋浴或用冷水擦拭身

体、用冷水冲洗手腕来降温；

8.随身携带防暑降温药物；

9.早晚适当关闭一段时间的空调，进行适量

的户外活动。

夏天多吃瓜，中药不用抓
入夏以来，全国接连出现高温天气，很多人

都觉得比往年更加难熬。此时吃些能清热化湿、

生津止渴的瓜类，解暑效果会非常好。民间因此

流传着“夏天多吃瓜，中药不用抓”的俗语。

1.黄瓜。黄瓜有散热、利尿等功效。如果感

觉咽喉肿痛、小便不利，可以适当吃些黄瓜来缓

解。黄瓜含水量高达 98%，夏天吃补水效果很

好。黄瓜所含的多种维生素，对改善夏季“情绪

中暑”也有一定的辅助作用。

2.丝瓜。中医认为，丝瓜性凉、味甘，夏天如

有口干舌燥、小便色黄、大便干结，甚至便血、尿

血等症状，均可通过食用丝瓜来调治。丝瓜吃法

多样，既可凉拌、榨汁，也可炒制、做汤。

3.西瓜。西瓜味甘多汁，其清热泻火的功效

与中药名方“白虎汤”相似，所以又被称为“天生

白虎汤”。如果觉得怎么喝水都不解渴、心情烦

躁、身体乏累没胃口，可以吃上几块清甜的西瓜。

4.冬瓜。很多人夏天都会出现头重、精神疲

乏、四肢无力、消化不良等问题，这是湿气重的表

现。冬瓜有祛湿化热、利尿消肿等功效，是夏季

“祛湿第一瓜”。

5.苦瓜。中医认为，苦味入心，所以苦瓜有清

心泻火等功效。苦瓜食用方法较多，推荐凉拌或

素炒，不喜欢苦味的人可以将其冷藏后再烹调，让

口感更易于接受。

夏饮茶，“茶食”以素淡为好
苦夏漫漫，闲来饮茶。茶食，是指喝茶人在

喝茶时，搭配着吃的小零食。许多人追求“素

淡”，认为茶食素淡才配得上饮茶的那一份风雅。

1. 绿茶，香高味长，口感清爽，祛暑提神的同

时，蕴含着一点点的苦涩，而搭配着味道稍甜的

点心，正好消除口腔里的涩感。

推荐点心：广式甜糕、凤梨酥、绿豆饼等。

2. 红茶，茶性温和，口感醇厚滋味浓郁。温

文尔雅的红茶适宜搭配味道偏酸的点心，口腔中

富有层次感的碰撞更易令人身心愉悦。

推荐点心：水果脯、柠檬片、蜜饯等。


