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　　清心祛暑、防心病
　　夏为暑热，夏季归于五脏属
心，适宜清补。夏至节气前后为
一年中阳气旺盛至极、气机上升
至极的时期，且心气当令，心火旺
盛，因此是心脑血管疾病的高发
季节。
　　中医注重天人合一、阴阳互补。
心喜凉，宜食酸，人们在夏天宜多吃些
性寒凉、味酸的食物，尽量不吃辛辣温燥
之物。但是生食冷饮也不宜过度食用，以免伤
及人体内的正气而诱发疾病。此外，心脑血管疾
病患者应保持心情愉悦、规律起居、合理膳食、避
免劳累，还要预防中风。
　　避免燥热肥腻
　　夏至节气前后，人体阳气旺盛，如果食用过多
燥热性质的食物，正如“火上浇油”，会使得火热
更易发作或越烧越旺，因此应以清淡、清凉食物为
主，且不宜多吃肥腻食物，以免消化不良、上火
生痰。
　　及时补充水分
　　高温天气下，人体出汗较多，会加快体内水分
的流失，易出现乏力及口渴的情况。及时补充水
分，对于促进代谢、预防中暑非常重要。可选择绿
豆汤、酸梅汤、凉茶等饮品代替白开水，这些饮品
更有利于水分的吸收，可以补充无机盐，还有清热
祛暑的功效。

　 夏至节气后，天气更为炎热，人体受到高温的影
响，容易出现中暑、脱水等现象。因此，夏季养生显
得尤为重要。近日，针对夏至节气后如何从饮食、心
理调节等方面养生，记者采访了我市几大医院的
医生，并为市民推荐几款养生食谱和药膳。

这些养生知识助您健康度夏

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

  常言道：“冬吃萝卜夏吃姜。”夏至节气以后
虽然天气炎热，但是人体内脏开始虚寒，中焦脾胃
运化功能变差，这时就需要健脾温阳，增强其运化
功能，可以适当吃一些温热的食物，生姜就是很好
的选择。另外，夏季人们容易“苦夏”，出现头
晕、疲倦乏力、食欲不振等情况。为此，潍坊市中
医院临床营养科副主任医师张永超为市民推荐几款
具有清热、健脾祛湿、消食和胃功效的药膳。

  药膳一 绿豆老鸭汤
　　食材：绿豆50克，老鸭肉500克，薏米50克，
红枣10枚，食盐、味精适量。
　　做法：将老鸭肉洗净，切成块状备用；将绿
豆、薏米洗净备用；红枣泡发去核备用；将老鸭块
焯水去血沫，捞出洗净备用。将绿豆、薏米、红
枣、老鸭块放入炖盅或者汤锅中，加入适量清水，
大火煮沸后转小火煲2小时-3小时，最后加入适量
盐、味精等调味。
　　功效：此汤有消暑清热、健脾祛湿的功效。绿

饮食养生原则
豆具有清热解毒、消暑祛湿、
利尿等功效；老鸭肉富含蛋白
质、氨基酸、微量元素等多种对
人体有益的营养物质，除了清热
解毒的功效外，还有滋阴润燥、
健脾益气的作用；薏米具有利湿健
脾、清热解毒、降低血脂等功效，
尤其适合水肿、腹胀等消化系统不
良症状的人群；红枣被誉为天然的补

品之一，常食红枣有助于增强体质、
补血养心、改善睡眠、缓解焦虑等。

　 药膳二 薏米赤小豆鲫鱼汤
　食材：薏米15克，赤小豆15克，陈皮3克，新

鲜鲫鱼1条（约500克），食盐、胡椒粉少许。
　　做法：新鲜鲫鱼去鳞、鳃、内脏，洗净备
用；将薏米、赤小豆、陈皮分别洗干净备用。在
砂锅内加入适量清水，先用大火煲至水滚，然后
放入鲫鱼及洗净的薏米、赤小豆、陈皮，改用中
火继续煲1小时后，加少许食盐、胡椒粉调味
即可。
　　功效：此汤具有清热、健脾、利湿的功效，
适合大多数人服用。薏米利水而不伤正，健脾而
不滋腻，清热而不泻下，渗湿而不峻烈，实属夏
季清热利湿的佳品；赤小豆被称为“祛湿第一
豆”，其性平偏凉，具有通利水道、利水消肿的
作用；陈皮是常用的食药材之一，性温，可以中
和薏米的凉性，还有助于脾胃运化。

　　夏季心火当令，机体容易上火，饮食宜以清心
降火的食物为主，注意安神养性、适当休养，避免
过劳。应多食健脾益气、祛暑利湿食物，少食辛辣
刺激、油腻难消化的食物。同时，注重均衡营养，
可多食蔬果、汤粥。对此，阳光融和医院临床营养
科主任杜慧真推荐清热抗暑饮品、解暑凉拌菜和清
热解毒绿豆汤。

　　◇清热抗暑饮品
  食材：苦瓜、苹果/梨、柠檬、薄荷叶、
冰糖。
　　做法：将苦瓜去皮去籽，切成小块；苹果/梨
去皮去核，切成小块；柠檬切片备用；薄荷叶洗净
备用。将苦瓜、苹果/梨、柠檬片、薄荷叶放入料
理机中，加入适量的冰糖和水，打成汁，过滤掉残
渣后，将饮品倒入杯中，加入冰块即可。

　　◇清热解暑凉拌菜
　　食材：西红柿、黄瓜、大蒜、生姜、
香醋、白糖、盐、香油。
　　做法：西红柿和黄瓜分别切成薄
片，大蒜和生姜切碎备用。将西红柿
片和黄瓜片放入盘中，撒上蒜蓉和生
姜末，将香醋、白糖、盐和香油调
成汁后淋在蔬菜上拌匀即可食用。

　　◇清热解毒绿豆汤
　　食材：绿豆、银耳、冰糖。
　　做法：绿豆、银耳洗净浸泡30
分钟后沥干水分。将绿豆、银耳放
入锅中，加入适量清水，大火煮开
后转小火煮30分钟，加入冰糖搅拌均
匀，继续煮至绿豆爆开即可。

营养食谱推荐
　　夏至气温高、湿度大，往往让人心烦意乱，
会莫名其妙地出现情绪和行为异常，从而产生一
些精神方面的不良影响，俗称“心理中暑”。中
医认为，夏至之后要注重养心，适当增加静坐冥
想的时间，同时要注重自我精神调节，保持心平
气和，不暴怒，不过度劳累。对此，潍坊市精神卫
生中心副主任护师徐小勇从以下五个方面为市民

自我调节 支招。
　　降低音量 人们在发火时，主要表现
就是声调变高，语速加快。即便怒火中
烧，也一定要求自己用缓慢的语调说话，
声音大小使对方能听到即可。
  转移视线 人们形容生气时常用一个
成语“怒目相视”。当生气时，尝试闭上
眼睛或将目光从对方身上移开，可以快速
浇灭怒火。
  转转脖子 人发怒时，脖子会发紧变
得僵硬。这时，不妨让脖子向左、右转动
几下，缓解僵硬。
  拥抱自己 烦躁其实是疏远自己的
过程，双臂紧紧拥抱一下自己，可以缓
解紧张和不安定感，让自己变得更加
从容。
  闻闻绿植 嗅觉对于人体的影
响可以直达后脑、前脑和丘脑。生
气时，可站在离绿色植物10厘米
左右的位置，深呼吸几次即可。

 自我调节心理

 养生药膳推荐


