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盛夏时节，人们会感到酷热难耐、烦躁

不安，且伴有胃热腹胀、食欲不佳等。中医

认为，盛夏“阳气外发，伏阴内在，气血活于

体表”，为此要多吃清热解暑、护心安神、补

肾助肝的食品。下面介绍几种果蔬的消暑

祛病吃法。

蒲公英拌苦瓜

蒲公英含胆碱、有机酸、菊糖和多种维

生素，营养价值丰富，味道苦中带清香，苦瓜

则苦味清冽，口感爽脆。盛夏多食苦味，能

解热祛暑、消除烦躁、提高消化机能的作用。

苦瓜 250 克去瓤切丁，蒲公英 300 克切

段拌以精盐、味精、白醋、芝麻油适量即可。

有解暑开胃、醒脑提神、消除疲劳的功效，对

肠炎、痢疾等肠道疾病也有预防作用。

注意一定要即拌即食，放置时久会塌软

咸涩。

冬瓜参花汤

太子参有补元益气、化痰止咳等功效；

金银花能预防中暑、肠炎痢疾，抗流感病毒

等。冬瓜可消暑祛燥、清热生津，盛夏多食

尤佳。

冬瓜400克、太子参30克、金银花10克，

味精、葱姜适量。冬瓜切薄片，太子参、金银

花煮至软烂弃去金银花，药汁澄清备用。冬

瓜煮熟后放太子参、味精和葱姜，兑入药汁，

烧滚即成。具有养颜、瘦身、清暑、益气之功

效，堪称盛夏养生第一汤。

陈皮煨白梨

橘皮也称陈皮，《日用本草》称：“陈皮能

散能泻，能温能补，能消膈气，化痰涎，和脾

止嗽，通五淋。”而白梨具有生津润燥、清热

化痰的功效。

白梨500克去皮，鲜橘皮200克，均切块

倒入 1公斤烧开的清水中，加冰糖 200克文

火煨至水剩一半关火置凉。冰镇一下食用

更佳。清热祛燥、除烦止渴、利湿通便之佳

品。

马齿苋丝瓜饮

马齿苋有清热利湿、消炎止渴、利尿作

用。《本草纲目》称：丝瓜有除热、宽肠、解暑

功效。

将马齿苋、丝瓜（去瓤）各500克切碎，置

1公斤清水中煮10分钟放凉，置纱布上挤出

汁液即可。特点是微苦中菜香浓郁，去暑清

热、养胃宽肠功效明显。

银耳木瓜盅

木瓜有解暑去痰、顺气止痢之效。银耳

则有滋阴解燥、润肺补肾的作用。在盛夏做

一道银耳木瓜盅，缓解难耐的暑热是不错的

选择。

先将50克银耳水发掰成小朵，取一公斤

左右的木瓜切开去籽，放入银耳，添水加适

量白糖，小火蒸10分钟即可。特点是清香爽

脆、汤鲜味美，对缓解暑气、清热祛风、干咳

无痰等病症有一定疗效。

莲子绿豆粥

莲子具有养心安神、补脾止泻的功能。

绿豆可以消暑止渴、清热解毒。食用莲子绿

豆粥，对暑热引起的虚烦、惊悸、失眠效果极

佳。同时，对促进胃液分泌，增加食欲，消暑

养胃、清心利尿也有一定功效。

需要注意的是：绿豆与莲子的比例为五

比一，如：绿豆500克，莲子100克即可。

西瓜乌梅汁

西瓜是最常见的解暑佳品，如配以乌梅

汁同饮，解暑止渴、生津去火、醒脾开胃。

干乌梅 20 颗泡软去核，1000 毫升水放

冰糖适量，煮果肉 10-15 分钟，留汁 500 毫

升，兑入适当西瓜汁即可。对缓解胃酸缺

乏、食欲不振，中暑发热、心烦口渴等暑热病

症均有疗效。

百合炒芹菜

百合含有生物碱、多种维生素等营养物

质，具有清火、润肺、安神的功效。芹菜可缓

解暑热烦躁、心神不宁等症状。

百合、西芹各300克切段，锅中放底油烧

热，加入葱姜爆锅，百合、西芹同时放入，加

料酒、生抽、醋、糖、花椒粉调味。出锅前加

水淀粉、明油适量。特点是嫩脆鲜香，具有

去暑清热、养心润肺。

（周铁钧）

夏日炎炎，高温难耐，空调成了

许多人避暑乘凉的第一选择。空调

的确为很多人提供了休息和工作的

凉爽环境，但不少人也因为使用空

调而患上“空调病”。对于冠心病患

者来说，使用空调更应该慎之又慎，

因为空调可能会给冠心病患者带来

较大伤害。

专家介绍，空调环境下的空气

经过反复过滤后，负氧离子数量会

减少。同时，低温环境下还会刺激

机体，引发皮肤汗腺和皮脂腺收缩，

血液黏稠度增加，从而加重患者的

心脏负担，引发冠心病的发作。

空调还会加重冠心病患者心肌

缺血及缺氧程度。冠心病患者尤其

是中老年患者在使用空调时，更容

易加重心肌缺血缺氧的症状，一些

人会出现胸闷、头晕、心绞痛等情

况。特别是一些中老年人从外面炎

热的环境猛地进入凉爽的空调房，

更容易诱发心脑血管疾病。

冠心病患者应当谨慎使用空

调，如果确实酷暑难耐，使用空调时

也应做好相应的准备措施，减少疾

病对身体的伤害程度，具体做法：首

先要注意调节好室内空调温度，一

般情况下，室内温度以 25-27 摄氏

度为宜。同时，保持室内空气新鲜，

设有空调的房间要时常开窗换气，

一天房间开窗通风至少要 2次。特

别要注意，晚上睡觉不能通宵开着

空调，以免发生意外。长期处在空

调环境的人，容易缺少水分，日常要

注意多补充水分，多喝一些清淡的

茶，尽量不要喝冰水，这不仅对身体

不好，同时也不利于病情的好转。

此外，专家提醒：中老年人之所

以容易患上冠心病，主要和他们的

身体免疫力和抵抗力有关，随着年

龄的增长，身体素质越来越差。因

此，冠心病的预防是很有必要的。

除了上述提到的要注意空调外，还

要多注意运动。适量的运动对冠心

病有一定的预防作用，不仅能改善

神经系统对心血管的调节能力，还

可以提高冠状动脉对心脏缺血时产

生的舒血管物质的敏感性，从而改

善心肌缺血现象，提高心脏工作效

率，减少发病几率。

（彭永强）

炎炎夏日，有的人想图一时凉快，便用冷水洗澡，事

实上，冷水澡不是人人都能洗的。以下五类人不适合洗冷

水澡。

心脏病患者

有资料显示，心脏病人在洗冷水澡时，由于血管

突然收缩，会导致体内的血液极速涌入心脏，使得心

脏负荷突然间变大。除此之外，肝、肾、肺存在功能损

失的人，也不适合洗冷水澡。

神经痛患者

往往有神经痛的患者对外界的刺激非常敏感，在

冷水刺激下，可能会导致患者的神经受刺激，疼痛会

更加剧烈。

关节疼痛

夏季是关节炎及风湿和外伤性关节疼痛的高发

期，这其中就和患者自身喜欢洗冷水澡有关，患者容

易受冷水的寒气感染。

感冒患者

感冒时身体抵抗力弱，如果贸然洗冷水澡，很可

能引起感冒病情加重，也可能引起肺炎。

心脑血管疾病患者

往往心血管疾病患者受冷水刺激后，容易导致体

内血管的急剧收缩，刺激心率和血压的升高，很容易

引起患者心脑血管意外的发生。

另外，洗冷水澡一定要注意，特别是刚进行完运

动或者进食后，身体需要休息时间。

虽然洗冷水澡有很多注意事项，但冷水澡确实对

人体有好处。一是可以有效增强人体对于气温的适

应能力，二是有效刺激血管伸缩运动，预防血管疾病

的出现。

由于夏日天气炎热，汗液分泌较多，可以根据自

身情况选择洗澡次数，最好是每日洗一至两次，洗的

过多会减弱皮肤抵抗力。另外，洗澡时间不宜过长，

15-30分钟最好，时间长容易导致心脑缺氧或晕厥。

洗澡要注意五点：

在装有燃气热水器的浴室内洗澡时，不要紧闭门

窗，否则容易导致一氧化碳中毒。

洗澡的水温不宜过高，正常在35-37℃的，否则会

不利于皮肤的油脂平衡以及水平衡。

饭后不要立即洗澡，血液循环本来应该流经胃部

助消化，但是在外界的刺激下会减少，所以刚吃完饭

不宜洗澡。

刚运动完体温升高，身体大量出汗，如果洗澡，会

直接导致心血管收缩，严重的很容易猝发心梗。

很多人认为皮肤大力搓才能把脏东西洗出来。

其实不然，这样反而会破坏皮肤表层的特殊保护力，

使抵抗力下降。 （王贞虎）

“岂效荔枝锦，形惭癞葡萄。口苦能为偈，心清

志方操。到底争齐物，从来傲宠豪。不是寻常品，含

章气自高。”这首诗，赞扬的便是苦瓜。炎炎盛夏，吃

些苦瓜可以消暑开胃、清热解毒、养颜美容。因此，

每年夏季，我家的餐桌上都会出现几道时令“苦瓜

菜”。

小时候，每年溽夏来临，总能吃到母亲亲手做的

几道“苦瓜菜”，如素炒苦瓜、苦瓜煎蛋、苦瓜炒腊肉、

凉拌苦瓜等。每道菜都让家人吃得津津有味，兴致

盎然，炎夏所带来的暑气、烦躁随之一扫而光——吃

着母亲做的“苦瓜菜”，竟觉得整个夏季都是清凉舒

爽的。母亲说，苦瓜有清热消暑、补肾健脾、滋肝明

目的作用，是老百姓夏季里最便宜的“营养菜”。

通过邯郸学步式的灶间练习，我现在最拿手“三

味保健汤”“苦瓜炒蛋”“苦瓜炖猪蹄”。

“三味保健汤”是用排骨、鱼头、苦瓜做成的夏令

菜。把鱼头煎成两面微黄；苦瓜去籽去内膜后切成

方块；排骨洗净也剁成块。锅中放水烧沸，然后把排

骨、鱼头和苦瓜及少许泡好的黄豆一并放入锅中，先

用大火煲 20分钟，再用文火煲 2小时，加盐调味后，

“三味保健汤”便做好了。这道菜味道鲜美，营养丰

富，食疗作用明显：排骨添香，鱼头补脑，苦瓜去暑，

黄豆解毒。

“苦瓜炒蛋”做起来比较简单。先把鸡蛋加入

盐、糖、料酒打成蛋液；苦瓜洗净切片，用盐腌 10分

钟，挤出苦汁后放入蛋液中，搅匀；锅内放油烧至七

分熟时，把苦瓜和蛋液一并放入锅中翻炒，出锅前加

些切好的红辣椒丝。翠绿的苦瓜，配上金黄的鸡蛋

和鲜红的辣椒丝，让人赏心悦目！

“苦瓜炖猪蹄”稍稍繁琐。猪蹄氽烫后切块，苦

瓜去籽切成长条；锅中油热后，放入拍破的姜、葱煸

炒出香味后，放入猪蹄和盐同煮；猪蹄熟时，放入苦

瓜稍煮，用味精调味出锅。这道菜也是色香味、营养

俱全，猪蹄含有丰富的胶蛋白，易于消化且滋阴补

液；苦瓜清热凉血，有降糖之功。两者合炖，补而不

腻、咸香爽口，是家人们最喜欢的一道“苦瓜菜”。

此外，我还“开发”出了一系列的苦瓜菜，如豆腐

苦瓜汤、苦瓜炒肉丝、咸蛋黄炒苦瓜、苦瓜皮蛋汤、雪

碧苦瓜、雪梨拌苦瓜、紫薯苦瓜圈、苦瓜炒藕、腌苦瓜

等等。吃起来，竟然也是兴趣盎然！

苦瓜作为一种寻常的蔬菜，使炎热的夏季突然

间增添了清凉，以至于品尝“苦瓜菜”的人竟然产生

了一种“苦中作乐”的人生惬意！ （钱国宏）

盛夏爱吃
“苦瓜菜”

有些人夏天
不宜洗冷水澡

西瓜皮，也就是西瓜翠衣。它味甘，性凉，

入脾、胃二经，具有清热解毒、利尿消肿等功

效。夏季，吃完西瓜，可将西瓜皮洗净，切成小

块，制作成具有养生、保健、疗疾效果的食疗佳

肴。

凉拌瓜皮防中暑

暑热之气伤人，容易出现头晕、心慌、气短、

口渴等症状，严重者会出现昏厥。取西瓜皮

250克，洗净，切成片或丝，加入适量葱、食盐、

香油、橄榄油，搅拌均匀后即可食用。可清暑

气、生津液。

瓜皮汁防晒斑

夏季紫外线强烈，皮肤容易晒伤，导致红

斑、晒斑。每日喝一杯瓜皮汁，可有效预防晒

斑。取西瓜皮150克，洗净，榨汁后饮用。

瓜皮赤豆汤治腿肿

夏季老年人会出现腿肿的现象，可用瓜皮

赤豆汤缓解。取瓜皮 100 克，切碎，赤小豆 50
克，加水煎煮，煮至赤小豆熟即可，每日服食 2
次，可利尿消肿。

瓜皮茅根茶治尿痛

夏季出汗多，饮水少，会诱发尿路感染，表

现为尿频、尿急、尿痛等。取白茅根10克，加水

煎煮取汁液，加西瓜皮 50克切碎，煮 10分钟即

可，放凉后当茶饮用，每日1剂。 （胡佑志）

西瓜皮的
养生保健作用

消暑祛病的果蔬

冠心病患者

用空调要谨慎

中医解夏季脾虚泄泻中医解夏季脾虚泄泻

夏季，气候炎热而潮湿，身

体尚感很热，乃中焦虚寒，故脾

虚 泄 泻 。 脾 主 运 化 ，胃 主 受

纳。若饮食失调，劳倦内伤，

久 病 缠 绵 ，均 可 导 致 脾 胃 虚

弱，中阳不健，运化无权，不能

受纳水谷和运化精微，清气下

陷，水谷糟粕混杂而下，遂成

泄泻。症见大便呈糊状或稀

水状，伴或不伴有腹痛。可以

试试如下两种方法，即可缓解

夏季腹泻。

揉腹

采取逆时针掌揉上腹部，

顺时针掌揉脐周及下腹部，揉

5 分钟左右。揉腹可推动全身

经气运行，使郁结的气血得以

疏通，达到健脾和胃，涩肠止

泻的作用。

食疗

扁豆薏仁粥 炒扁豆、生薏

苡仁各 15克，莲子肉 10克，大米

30克。上述材料一同入锅，加水

煮粥，煮至粥熟烂即成，分早晚

食，每日1剂，连服3-5剂即愈。

扁豆薏仁粥适合湿热泄泻

的患者，平时大便次数多、颜色

偏黄，有血丝黏液，舌苔较黄厚

腻。此粥可健脾化湿、清热利

水。

醋煮豆腐 《普济方》记载：

“休息痢，醋煎白豆腐食之。”醋

和豆腐选用家常的醋和豆腐即

可，用米醋煮豆腐块，加入适量

姜片、大蒜，食盐调味服食，可佐

餐食用。每日 1 剂，连续 3-5 日

即愈。可消肉消食、解毒去秽、

止吐止泻。

（有 之）


