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学着做药膳

关注泉州晚报社“泉州
味道”美食公众号，了解更多
美食资讯。

主要材料：鲜荷叶1/4张，鲜冬瓜500
克，食盐适量。

制作方法：将鲜荷叶洗净、剪碎；鲜冬
瓜去皮、洗净、切片。然后将荷叶和冬瓜片
一同放入锅内，加适量水进行煲汤。临熟
时挑起荷叶弃用，加入少量食盐调味即
成。饮汤食冬瓜，每日1剂，分2次食用。

此汤清淡爽口，有清热祛暑、利尿除
湿的作用。常用于暑温、湿温病引起的发
热口渴、汗出不畅、头晕头痛、心烦尿赤、
舌苔白腻或微黄腻等症的治疗，也可用于
中暑、水肿、消渴、肥胖等病的辅助治疗。
荷叶清香微苦，性质平和，具有清凉解暑、
止渴生津的作用，并能升发清阳、清利头
目。冬瓜及冬瓜皮是利水消肿的佳品，其
味甘淡、性寒。此外，荷叶有化湿除痰之
效，辅以淡渗利尿的冬瓜，可用于痰湿型
肥胖症的辅助治疗。荷叶冬瓜汤性质平
和，常人、感受暑湿者皆可食用。

（来源：《饮食疗法》整理：张君琳）

荷叶冬瓜汤

眼下正是荔枝上市的季节，荔枝不仅
果肉甘润、营养丰富，还是一味作用颇多
的中药。

不过，荔枝虽然味美，但其性偏热，因
此不适合阳盛以及阴虚燥热、湿热偏盛人
群食用。普通大众也应适量食用，若真“日
啖荔枝三百颗”，势必造成“上火”，引发牙
龈肿痛、诱发疮痈等，严重者还会导致“荔
枝病”，出现头晕、心慌、出汗、乏力等低血
糖症状。

荔枝味甘、酸，性温，入心、脾、肝经，
可止呃逆，止腹泻，是顽固性呃逆及五更
泻者的食疗佳品。同时能补脑健身、开胃
益脾，有促进食欲的作用。除荔枝肉外，荔
枝核也是临床常见的一味中药，其药性辛
温，专入肝经，有疏肝理气、散结止痛的作
用，为治疗肝经寒凝气滞所致的疝气、睾
丸肿痛的常用要药。此外，荔枝核配木香，
用于肝气郁滞的胃脘疼痛；配香附用于肝
郁气滞的痛经及产后腹痛。

盐有清火凉血的作用，可以在吃荔枝
前后适当喝点淡盐水，也可以把荔枝肉置
于淡盐水中，泡一小会后再食用，可去火
降燥。荔枝壳性苦寒，能解荔枝之热，吃完
果肉后，还可用荔枝壳煎水喝。《本草纲
目》记载：“痘疮出发不爽快，煎汤饮之；又
解荔枝热，浸水饮。”

吃荔枝一次不要超过10颗，多食会
令肝火上升，导致喉干舌燥，严重的甚至
会引起恶心、四肢无力、晕眩等不适。特别
是儿童，吃3颗到4颗即可，多吃易生热
病。荔枝含糖量较高，糖尿病患者应忌食。

新鲜荔枝的含糖量很高，空腹吃荔枝
会刺激胃黏膜，会出现胃痛、胃胀等胃部
不适症状。建议在饭后半小时进食为宜，
一次进食量也不宜过多。

此外，开车前吃荔枝可能会被测出酒
驾。荔枝糖含量很高，在运输和贮藏的过
程中进行密封，导致荔枝容易发生无氧呼
吸即发酵，产生酒精。食入后口内的酒精
含量就会瞬间上升，造成检测数值上升的
假象。当我们遇到吃了荔枝后被查出酒驾
的情况，可以等待3分钟到5分钟后再检
测，或者大量饮水、使用漱口水漱口。

（来源：《中国中医药报》 整理：张
君琳）

荔枝味美易上火
日啖不要超10颗

红蟳饭：软糯鲜香回味长
肥美的红蟳静卧于油润喷

香的米饭之上，锅盖掀开之际，
海鲜的鲜甜与米香交融的热气
扑面而来，袅袅升腾间，浓郁的
香气萦绕鼻尖，令人垂涎三尺。
红蟳饭这道泉州美食，诠释了米
饭与山海食材融合的完美境界，
是泉州人餐桌上的仪式感。据了
解，我市正在进行《泉州菜 丰泽
簪花宴烹饪技艺 红膏蟳饭》团
体标准的制定。

□融媒体记者 张君琳

红蟳饭中的红蟳，一般指膏黄丰腴饱满的
雌性青蟹，肉质紧实鲜嫩，膏黄醇厚绵密，通过

“蒸”这一烹饪技法，最大程度地留存食材的鲜
美滋味与营养成分，同时有效防止过多油脂的
摄入。在蒸汽的作用下，红蟳的精华逐渐渗透至
米之中，使每粒米皆饱吸蟹的鲜香，成就了美食
独特的风味。

泉州滨海大酒店行政总厨赖君皇介绍，红蟳
饭的做法简单，首先将红蟳清洗、宰杀处理，过油
锁住红蟳的鲜味，还能让其在后续蒸制过程中更
好地释放香气。将炒香后的香菇、小干贝、三层
肉，与米充分混合，这些配料各自散发着独特的
香气，香菇醇厚，干贝鲜美，三层肉则增添了丰富
的油脂香气。随后，用高压锅或者蒸笼蒸制，在热
力的作用下，各种食材的味道逐渐融为一体，口
感层次丰富。蒸制时，根据红蟳大小切成合适的
块状，可以让红蟳的汤汁更好地渗透到米中，使
每一口都充满浓郁的蟹香。如果担心海鲜腥味，
可以在红蟳过油时，加入姜片去腥，姜片的辛辣
与红蟳的鲜香相互交融，别有一番风味。

目前在餐饮市场上，红蟳饭使用的米主要有
全大米、全糯米以及将大米与泰国米按一定比例
搭配而成。福建闽菜大师、泉州市技能大师谢佳
丽介绍，红蟳饭体现了泉州饮食海纳百川的特
点，米饭中可将山味与海味结合。而在蟹品种的
选择上，通常选择应季肥美的品种。普遍做法主
要是将蟹处理好，与米和各种配料一起放入高压
锅烹制，或者将米和各种搭配的食材炒制好后，
食用前，将蟹处理后摆放在米饭上，放入蒸笼一
起蒸熟后，再以葱肉油激香。

据了解，红蟳堪称优质蛋白质的“大户”，每
百克红蟳肉中蛋白质含量相当可观，这些优质蛋
白有助于提升人体的免疫力，是维持身体健康的
重要营养物质。蟹肉脂肪含量低，吃起来清甜不
腻，即使多吃也不用担心摄入脂肪过多。蟹黄蟹
膏更是营养宝库，富含磷脂、维生素A和维生素
D，磷脂对大脑和神经系统的发育与功能维持有
着重要作用；维生素A有助于保护眼睛，可以维
持正常的视觉功能；维生素D则有助于骨骼健
康，促进钙的吸收。

红蟳饭虽美味诱人，但也要适度食用。谢佳
丽说，美味的蟹黄蟹膏里，胆固醇和嘌呤含量较
高，对于高血脂、痛风的朋友来说要适量。如果米
中含有糯米，糯米黏糯，不太容易消化，如果是消
化功能偏弱的朋友，吃的时候要注意细嚼慢咽，
充分咀嚼可以减轻肠胃消化负担。此
外，蟹寒凉，孕妇也不适
宜过量食用。

蒸出海鲜本味
切块考验厨艺

中暑就喝正气水？
先分清“阳暑”和“阴暑”

辨证论治“阳暑”“阴暑”

夏季天地间阳气旺盛，以热、湿为
气候主调，人体新陈代谢加快，出汗量
显著增加，这使得人体极易出现耗气
伤津、湿热困脾等一系列问题。孔发英
说，“中暑”作为夏季常见现象，在中医
理论中并非单一病症，而是细分为“阳
暑”与“阴暑”两类，二者诱因、症状及
应对策略大相径庭，准确辨别才能有
效应对。

“阳暑”多由暑热炽盛所致，常见于
户外工作者或在高温环境中长时间劳
作或者活动的人群。当人们被烈日曝
晒，或是处于闷热不透风的环境中时，
暑热邪气便趁虚而入，一旦中暑，往往
会出现高热、面红目赤、口干口渴、皮肤
灼热等症状，严重者甚至可能发展为热
射病，伴随抽搐、昏迷等危急情况，危及
生命。中医治疗阳暑以清热、益气生津
为主，经典方剂如白虎加人参汤、清暑
益气汤等，能有效缓解症状。若身边没
有以上方剂，饮用常温的西瓜汁也能发

挥类似“轻型白虎汤”的益气生津、清热
的作用。值得注意的是，阳暑发作前多

有先兆，
如发现出
现头晕、
口渴、多
汗、乏力、
注意力不

集中或恶心等
症状，就要警惕
可能中暑了。

“阴暑”常
见于久坐于办公室的人群，这类人群长
期待在26℃以下的空调房内，肩背受冷
风直吹。此外，青少年在运动后大汗淋
漓时，猛灌冰饮、冲冷水澡；脾胃虚弱者
频繁食用冰镇瓜果、冷饮、绿豆汤等，这
些行为都可能引发阴暑。阴暑的典型表
现为发热、头身疼痛、没有汗或出冷汗，
还可能伴随胸闷、恶心、腹痛腹泻等湿
困脾胃的症状，以及疲乏无力、四肢酸
痛等不适。中医调理阴暑注重解表化湿
和中，服用藿香正气水或不含酒精的藿
香正气合剂，能有效缓解阴暑的症状。
饮用生姜水也能通过其温散之性，驱散
体内寒湿，帮助身体恢复。如果仅仅因
为出汗多导致疲乏、口干，寒热症状不
明显，则可饮用生脉饮益气养阴，生津
复脉。

饮食运动调和消夏

“夏季养生，首在顺应阳气，以清
补、祛湿为主。”孔发英医师建议，夏季
饮食，应遵循清淡原则，多摄取清补祛
湿的冬瓜、丝瓜等瓜类及苋菜、空心菜

等绿叶蔬菜，食用酸味食物如乌梅、山
楂等，它们可收敛津液、增进食欲，让人
在炎热天气里也能保持良好的胃口。避
免食用过量的油腻烧烤、油炸食品及过
量冷饮，这些食物容易滋腻碍胃或损伤
脾胃阳气，影响身体健康。

运动时间的选择也很关键，要避开
正午烈日，在清晨或傍晚较为适宜，避
免剧烈活动导致大汗脱津，损耗身体元
气。若因出汗过多需要补充电解质，淡
盐水或专业电解质水可以帮助身体维
持电解质平衡。因此对于出汗多的人
群，夏季可以适当饮用淡盐水。绿豆汤
也是受大众喜欢的清热饮品。

针对不同体质，有不同的避暑食疗
方。乌梅、陈皮、冰糖，再根据个人喜好
加入洛神花或薄荷叶煮成的乌梅汤，可
解暑生津，预防暑热头晕；脾胃虚寒者
宜用炒薏米、陈皮、生姜煮水喝，能有效
改善食用凉食后腹泻的问题；容易上火
者可选竹叶、莲子心煮水，改善因为心
火旺引起的口腔溃疡、失眠等情况；山
楂荷叶茶适合在油腻饮食后饮用，既能
促进消化，又可辅助降脂、理气消食；长
期待在空调房或患有糖尿病者，可用石
斛、玉竹、百合煮水，缓解口干咽燥的不
适，养阴润燥；儿童则可选用平和的“三
豆饮”，将赤小豆、绿豆、黑豆或者红豆、
绿豆、黑豆煮水饮用，具有清热利湿与
健脾的作用。

孔发英说，夏季既要借助阳气旺盛
之势调补身体，增强体质，也要警惕暑
湿之邪侵袭，在医生的指导下，根据自
己的体质，通过合理的饮食运动调和体
质，有利于保持健康状态，在炎炎夏日
保持身心舒畅。

荔枝荔枝（（CFPCFP 图图））

夏天养生夏天养生““三豆饮三豆饮””

▲▲““簪花宴簪花宴””中的中的““蟳味乡愁蟳味乡愁””
（（滨海酒店滨海酒店 供图供图））

乌梅汤可以预防暑热头晕乌梅汤可以预防暑热头晕

◀◀粉丝蒸红粉丝蒸红蟳蟳
是闽南常见做法是闽南常见做法

（（CFPCFP 图图））

西瓜汁可解暑西瓜汁可解暑

荷叶冬瓜汤荷叶冬瓜汤（（CFPCFP 图图））

盛夏时节，天地间阳气旺盛，高温与暑湿交织，让人备受“烤”验。本报邀请泉州
市丰泽街道社区卫生服务中心中医内科副主任医师孔发英结合传统中医理论，为
读者解答夏季解暑要点，提供时令避暑良方。 □融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

丰泽区“簪花宴”中的“红膏蟳
饭”又名“蟳味乡愁”，通过食材、烹
饪技艺及故事性，成为连接历史与
现代、海内外情感的桥梁。“红膏蟳
饭”以蟳埔当地盛产的红膏蟳为主
材，体现了渔民“靠海吃海”的生存
智慧。蟳埔人将渔获与大米主食结
合的做法，可追溯至古代渔民的丰
收庆典，象征着“渔获满仓”的喜悦
与对自然的感恩。“红膏蟳饭”选用
膏脂饱满的本地青蟹，搭配优质大
米焖制，烹饪时强调“鲜从海上来”
的理念，具有蟹肉鲜嫩、蟹膏醇厚
与大米油润鲜香的风味，是蟳埔人
民和广大在外游子思念的家乡味
道，是海丝历史与非遗传承的具象
表达，也承载着泉州美食对传

统的坚守与创新，成为泉州向世界
展示“世遗之城”魅力的重要名片。

在《泉州菜 丰泽簪花宴烹饪技
艺 红膏蟳饭》团体标准的制定中，
对原辅料、烹饪等方面制定相关要
求与标准。其中红膏蟳要选用成熟、
无病害、活动力强的雌性青蟹，优先
选择闽南海湾出产的红膏蟳。同时
对大米、五花肉、干贝、干香菇、虾仁
干、水、调料及其他配料等方面进行
相关要求。菜品经过备料、预处理、
炒制、煮制的过程后，呈现色泽红润
油亮，形态美观，独具风味。蟹膏油
脂渗入饭中，鲜香软糯，蟹肉紧实、
蟹膏绵密的菜品特色。

制定团体标准
推动技艺传承

▼▼红蟳根据大小切块更入味红蟳根据大小切块更入味（（CFPCFP 图图））


