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夏日“食”养有方

中医专家的三伏饮食攻略
□晚报记者 徐 斌 邱梦菲 

近日，滨城慧安中中医院
副院长、中医主治医师宋蕊做
客《民生关注》栏目，为市民讲
解夏季养生的中医智慧。

俗语说“民以食为天”，中
医也是常讲药食同源，宋蕊表
表示，中医讲的食疗养生和普
通饮食存在一定区别，简单来
讲，食疗养生就是有目的、有
针对性地去选择食物，而普通
饮食，只是满足日常的营养。
食疗养生，其实是根据个人的
体质、健康状况、季节因素有
目的有针对性地选择一些相
应的食物，因为有些食物兼具
药物的性能，在服用药物调理
身体的时候，它是借助药物的
偏性，来纠正咱们身体的偏
性。有些药物比如大枣、生
姜、莲子、百合、山药这一类的
兼具药物性能，它也能食疗养
生。所以说，食疗养生其实就
是科学的吃、辨证的吃，根据
每个人的不同的情况、不同体
质来有针对性地吃。老人口
中常说的“冬吃萝卜夏吃姜”，
在中医里也有依据。首先，夏
天阳气外泄，人体腠理是开泄

的，但是很多人容易饮冷贪凉
吹空调，导致体内的寒湿堆
积，而生姜的辛温之性，能够
驱散风寒，能够平衡阴阳，日
常可以做一些像姜枣茶代茶
饮，还可以用醋来泡三两片生
姜，早晨起来服用，或者用肉
丝肉末加上姜丝做大米粥，少
搁一点点盐，也是非常好的。

但是夏天吃姜虽然很好，但要
注意适量，过量的时候容易上
火，再就是阴虚火旺的人要慎
用。在日常生活当中，也常听
说喝凉茶能降火，在中医看
来，凉茶有一定的降火的作
用，有的时候熬夜了，或者吃
了辛辣的东西，适当少喝一点
还是可以，但是千万不要过

量，而且脾胃虚寒的人、阳虚
体弱的人，还有女性的经期，
尽量就不要服用。其实温热
的饮料，比如温热的绿豆汤、
米汤、常温的酸梅汤更容易打
开毛孔，带走体内的热量，降
温的效果会更好一些，不管是

“夏天能不能吃姜”，还是“喝
凉茶能不能降火”，都要根据

每个人的体质，辩证地看待。
宋蕊提醒市场夏季要清

补，尤其是炎热的天气，人们
的阳气容易外泄，这个时候进
补，要以清补为主，以苦味的
为主，因为从五行来讲，夏季
五行属火，五行对应到内脏的
时候，肝脾肺肾心也是属火
的，五味当中，苦味又是入心
的。那么在当地有些偏苦味
的东西，比如苦瓜、苦菊，还有
像冬瓜、丝瓜、黄瓜这一类偏
苦寒的东西，可以适当地吃一
些。另外，宋蕊还推荐了几款
既清火解暑又开胃的简单菜
品，比如荷叶绿豆粥，冬瓜薏
米鸭肉汤，还有百合银耳莲子
羹，这也是夏天非常解暑和养
心的一些食物。

宋蕊建议：夏季饮食不要
过度贪凉，中医讲，脾是喜燥
恶湿的，过度的贪凉容易损伤
脾胃的阳气，导致脾胃的运化
功能下降，容易导致腹泻、腹
胀、食欲下降等一系列问题，
其实想要真正的解暑，可以饮
用温热的绿豆汤，温热的酸梅
汤或者温热的淡盐水，通过毛
孔的扩张，能更快地带走我们
体内的热量，更利于散热。

□晚报记者 徐  斌 邱梦菲

在日常生活里，如何遵循
中医的养生之道？滨城慧安
中中医院副院长、中医主治医
师宋蕊告诉记者，《黄帝内经》
记载，夏季要“夜卧早起，无厌
于日”，夜卧指的是晚睡，但不
是熬夜，是相对于冬天的早睡
而言的，最晚不要超过 11 点，
因为11点到凌晨1点，这是子
时胆经当令的时候，这个时候
阴气最盛，逐渐的阳气也开始
慢慢地萌发了，是阴阳转换的
一个时间。在这个时间，如果
进入睡眠状态，就很容易与天
地同步，而且还有利于肝血心
血的回流。那么早起，大约五
六点钟的时候就要起来，起床
以后稍微地活动一下，叫“动
能生阳”，身体的阳气升发起
来了，这一天精力就特别的充
沛。然后还要睡一个午觉，午
时就是在中午的 11 点到下午
的 1 点，这是属于心经当令的

时候，这个时候如果睡上半个
小时左右，就能很好的养心安
神，来使身体更快的恢复体
力，元气满满。

对于现在年轻人的一些
不太健康的生活习惯，比如说
被年轻人戏称为保命神器的
空调，宋蕊提醒：“首先是空调
的温度不要开得太低，一般26
度以上，然后要定时的开窗通
风，在密闭的空间容易使空气
污浊，再就是时间长了，大约
一小时要起来活动一下，舒缓
一下身体，还需要适当地补充
一些淡盐水，补充电解质，还
有一点就是要巧用自然阳气，
在清晨或者傍晚，太阳不是太
强烈的时候，可以晒晒背，但
是也不要超过半个小时，借助
自然界的阳气来温通经络，来
祛除因空调导致的寒湿之气，
这也叫以阳制阴。”

对于夏天一运动就很容
易大汗淋漓的问题，宋蕊表
示，中医讲汗为心之液，汗血

同源，如果大汗淋漓，容易耗
伤人体的阴液和心气，容易使
人更加的虚弱和乏力。如果
需要运动，最好是动静结合的
这种，比如散步、打太极拳、站
桩、做八段锦之类的，注意强
度要适中，不要大汗淋漓，微
汗为度。再就是要避开烈日，
像上午10点以后，下午4点之
前，这些烈日当头的时候，最
好是不要室外活动，再就是要
适当地补充一些淡盐水或者
是淡糖盐水，来补充电解质。

宋蕊还告诉记者，在外面
热了一身汗回到家，有时候会
很想冲个凉水澡，但当人体大
汗的时候，毛孔是张开的，如
果突然用冷水刺激它，毛孔会
骤然闭合，这些风寒湿气就会
趁机侵袭人体，容易导致感
冒、头疼、肌肉关节酸痛，还会
留下一些风湿病的隐患。最
好是在休息片刻之后，等汗基
本上收了，然后用38℃到40℃
左右的温水，来冲个温水澡，

这更容易使人神清气爽，因为
温水把毛孔打开之后，能更容
易带走身体的热量，更加解乏
和缓解疲劳。即便是很热，也
要用温和的温水来洗澡，避免
刺激身体。

节目中，宋蕊教大家几个
简单易学的夏季养生的穴位
按摩方法，一个是内关穴，在
腕横纹向上两寸（同身寸）的
地方，从这个腕横纹往上三指
的地方，在这大约就是在掌长
肌腱和桡侧腕屈肌肌腱的中
间，用拇指指腹轻轻的按揉，
大约按揉 3 到 5 分钟即可，两
侧都要揉到，这个穴位能宁心
安神，去除心烦气躁。再就是
在人体外膝眼下方三寸（同身
寸）的地方，从外膝眼向下四
指的地方，从胫骨外缘外开一
指的地方，就是足三里，这个
穴位按摩的时候，可以用食指
或中指，还可以用拳头来捶打
它，叫震通经络哈，中医讲“经
络通百病除”，俗话讲“常敲足

三里胜过吃一只老母鸡”，它
的保健效果非常好，没事可以
敲打敲打。

宋蕊还提到一点，在夏天
如果说不小心出现了轻度中
暑的情况，感觉头晕恶心乏
力，首先是要远离高温的环
境，移到通风阴凉的地方，可
以扇扇子，也可以用温热的毛
巾擦擦额部、腋窝、肘窝这些
大血管经过的地方，也可以补
充一些淡盐水、淡糖盐水或者
是绿豆汤、酸梅汤，这些都可
以。如果药物的话，可以准备
一些藿香正气口服液、仁丹、
十滴水或是清暑益气汤，但是
要严格按照说明书来操作。
如果说是中暑症状稍微重一
点，可以掐一下人中，促进意
识清醒，或者是掐一下食指尖
十宣穴。如果症状太重的话，
宋蕊还是建议打 120 急救电
话，避免耽误最佳急救时间。

三伏天养生法

按对穴位轻松度夏


