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主要材料：鲤鱼1条250克左右，冬瓜
1000克，葱白10克。

制作方法：首先，冬瓜洗净后削皮，皮
勿丢，去瓤切块，待用。然后将鲤鱼刮鳞，
去鳃及内脏，洗净后放入锅中，加适量水，
先用武火煮熟，去骨。接着将冬瓜、冬瓜
皮、葱白放入锅内，酌情再加适量水，继续
煮至瓜熟肉烂汤稠。最后捞出冬瓜皮、葱
白不食。每日2到3次。

鲤鱼冬瓜羹，健脾，利水，养胎。适用
于妇女怀孕期间水液停聚导致的水肿，妊
娠期出现下肢浮肿或全身水肿，按之凹
陷，舌苔白或腻。鲤鱼性味甘、平，能健脾、
利水消肿。冬瓜甘、淡，微寒，入肺、大肠、
小肠、膀胱经，有利尿消肿、生津止渴的作
用，属常用药食两用之品。冬瓜性偏寒凉，
脾胃虚寒易泄泻者慎用。鲤鱼为腥膻发
物，素患疮疡者慎食。

（来源：《圣济总录》整理：张君琳）

鲤鱼冬瓜羹

很多人都听说过“冬吃萝卜夏吃姜”
这句话。夏天为什么要吃姜？怎样吃姜才
有益于健康？

夏天吃姜，契合中医“春夏养阳”的
养生理念。姜既能温中散寒、改善体内
的虚寒状态，又能帮助体表阳气舒展，
是夏季顺时养生的经典食材。夏季食姜
助阳生热、逐寒祛湿，正是顺应天时的
调养方式。

生姜味辛、性微温，能解表散寒、温
中止呕、化痰止咳。日常炒菜、泡水或制
作食疗方时大都选用生姜，其药性温和
而不燥烈，适合大多数人在夏季进行日
常保健。

干姜并非普通的鲜生姜直接晒干，
而是选用成熟的老姜经炮制加工而成，
其性味大热，药性偏于温守，主要用于里
寒重症患者，如常年脘腹冷痛、四肢厥冷
的人群。在日常保健中若误用干姜，反而
容易导致上火。

腐烂变质的生姜会产生对人体有害
的有毒物质，因此切勿食用烂姜或变质
发霉的姜。阳虚体质者适宜在夏季适量
吃姜；但若常有咽痛、便秘等偏热症状
者，则应减少生姜的摄入量。

夏季每日生姜摄入量不宜超过 10
克，可切片泡水或作为调料使用。就一天
而言，早晨吃姜最为适宜。夏季吃姜宜在
早餐后，或与粥、红枣等食材搭配，以中
和其辛烈之性。例如，晨起可饮用红枣姜
茶，取生姜2片、红枣3枚煮水，既能温阳
又不伤胃。

要想让“冬吃萝卜夏吃姜”发挥更好
的养生效果，推荐尝试以下几种食疗方：

醋泡姜：将生姜切片放入干净的玻
璃瓶中，倒入米醋或陈醋，醋液没过生
姜，密封保存并放入冰箱冷藏一周即可。
建议每天食用 3 片，具有温胃散寒、活血
止痛的功效，长期适量食用效果更佳。

姜糖水：取带皮生姜切 5 片，放入
沸水中煮 3 分钟后，加入适量红糖代茶
饮用。此方具有解表发汗、散寒止痛的
作用。

姜汁牛奶：取姜汁1汤匙、鲜牛奶200
毫升、红糖适量。将姜汁、鲜牛奶和红糖
混合均匀，隔水炖熟后饮用。该方具有温
胃健中、散寒安神的作用。

（来源：中国中医药报官方号 整理：
张君琳）

学着做药膳
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了解更多美
食资讯。

吃对生姜 炎夏养阳

顺着时节吃 轻松舒服过夏天
“小暑大暑，上蒸下煮。”从本月 7 日的小暑开始，天

气一天比一天炎热。本期食疗，邀请安溪县中医院脾胃
病科主任张一耕，结合闽南食材与传统食疗方，围绕小
暑、大暑节气气候特点、不同人群饮食调养、冬病夏治等
要点，梳理养生方案。市民只需巧用家常药食同源食材，
通过咨询中医辨证使用，便能清热祛湿、益气生津，平稳
度夏。 □融媒体记者 张君琳/文 CFP/图

此时也是中医“冬病夏治”的黄
金窗口期。可以借助夏季鼎盛的阳
气驱散体内沉积多年的寒邪，针对
性调理冬季反复发作、由体质虚寒
引发的各类慢性病。

例如，哮喘患者大多体内虚寒、
自身阳气不足，每到冬季受冷空气
刺激就容易反复发作咳喘。此类患
者可通过内服温补中药调理，补足
人体阳气，有效减少冬季咳喘发作
的频次，该疗法尤其适合孩童哮喘
的长期养护。

有胃溃疡、十二指肠溃疡困扰
的人群，致病根源大多在于脾肾虚
寒，每到冬季胃部冷痛、不适的症状
会明显加重。这类人群可以在小暑

时节少量食用鹿茸等温补食材，以
温补脾肾阳气，改善常年反复的肠
胃不适。

对于肾气虚寒、冬季怕冷且穿
衣厚度远超常人的人群，他们夏季
稍微活动便疲惫乏力，手脚常年冰
凉，可以抓住这段时间适度温补调
和体内阴阳，改善常年畏寒、体虚易
累的状态。

张一耕补充强调，冬病夏治存
在明确的体质区分，仅适用于虚寒、
寒邪诱发的慢性病。本身湿热偏重、
容易上火的人群不能盲目温补，必
须经由专业中医师辨证之后，再开
展相关调理，避免调理方式与体质
相悖，反而加重身体不适。

盛夏阳气正旺
借时调理冬日顽疾

针对暑湿偏重的气候特点与不同体
质，张一耕推荐了几款操作简单的食疗
方。这些食疗方可融入一日三餐，既能健
脾祛湿，又能清解暑热。

绿豆、赤小豆、薏米、茯苓、白扁豆搭
配大米一同熬煮杂粮粥，是常见的祛湿
组合。赤小豆能够利水祛湿，薏米擅长健
脾化湿，茯苓与白扁豆性质温和，兼顾养
护脾胃。长期食用可以有效缓解夏季身
体困重、大便黏腻、食欲不振等湿热典型
症状，且食材性质平和，大多数人群都能
食用。

除了杂粮粥，不同人群还可根据自
身状态选择对应的饮品。长期户外奔波、
稍活动就大汗淋漓且气短乏力、精神不
振的气虚人群，适合饮用西洋参汤。暑热
易消耗人体元气，普通凉茶只能单纯清
热，而西洋参可以补气养阴，日常泡水、
炖汤都可以。长期久坐办公室、很少外出
出汗且体内积热较重的上班族，则适合
绿豆汤这类清凉饮品，可清热降火，舒缓
体内燥热。绿豆作为家常食材，熬煮成汤
饮用，能够缓解周身燥热，起到清暑解
毒、平复心烦上火的效果。

此外，泉州自古流传不少温和润燥
的应季消暑食疗，兼顾补水与调养，各个
人群都能放心食用。

菜鸭炖冬瓜是一道应季消暑佳肴。
菜鸭性凉，能够清虚热、滋阴润燥；冬瓜
则主打利水湿、清热解暑。二者搭配炖
煮，清热却不会寒凉伤胃，祛湿之余还能
补充夏季大量流失的水分，特别适合湿

热体质人群。夏季时常口
干烦躁、容易上火且体内
湿气重的市民，每周可以炖煮
一次。该汤品清淡少油，没有厚重
油腻感，不会加重夏季本就偏弱
的脾胃消化负担，慢性病患者、中
老年群体也可适量食用。

仙草是闽南家喻户晓的消暑食材，
加水熬煮成仙草水直接饮用，或是制作
成仙草冻都十分合适。仙草本身性味清
凉，能够清热解暑，日常饮用可有效降低
中暑风险，缓解高温带来的内心烦躁。其
口感清甜，上班族、户外劳动者、学生都
可以常备。

咸薄荷是一种传统腌制药材，一小
包便能冲泡饮用，可以直接用开水焖泡，
也可以加水煮沸后饮用。它既能清热解
暑、缓解周身燥热，自带的盐分还能补充
大量出汗流失的钠元素，防止电解质失
衡；同时可以提神醒脑，改善暑天昏沉犯
困的状态，并促进肠胃消化，缓解夏季积
食腹胀、胃口差的问题。

对于夏季一动便浑身湿透的人群，
还有两种最简单便捷的水分及电解质补
充方式：一是温淡盐水，在白开水中加入
少量食盐，即时补充流失盐分；二是市面
上的含钠运动饮料，取用方便，能够快速
缓解出汗过多引发的心慌、乏力、头晕。
需要注意的是，切忌一次性大量饮用冰
饮，冰水会快速收缩体表毛孔，阻碍体内
湿气向外排出，反而会加重湿热缠身的
不适感。

巧用本地食材
温和清暑兼顾补养

进入小暑后日照时间变长，气温持
续升高，人体阳气也会一同升浮，体表
燥热感愈发明显。泉州地处东南沿海，
空气湿度常年偏高，高温叠加高湿形成
典型的“桑拿天”，不同体质的人群，在
此节气会呈现出截然不同的身体反应。

体质偏弱、免疫力较差的人群，在
低温空调房和室外高温环境间往返，冷
热温差极易诱发感冒；长时间吹空调会
让体表毛孔闭合，体内湿热无法正常向
外疏泄，寒湿随之侵入身体，进而引发
鼻塞、畏寒、浑身酸痛等风寒感冒症状。
日常户外活动较多的人群，体内易滋生
湿热，则常常伴随口干口苦、心烦燥热、
身体沉重、皮肤出油长痘等表现。

张一耕介绍，按照四季养生规律，
夏季阳气充足，适合进行舒缓的户外轻
运动，借助自然阳气舒展全身。不过需
要注意的是，大量运动出汗会持续耗损
人体津液与元气，这也是暑季人们普遍
容易疲惫乏力的原因。

气候湿热交加
体质不同反应各异

冬病夏治配合药膳食疗可相得益
彰。夏季进行适当的药膳调补，往往能

达到事半功倍的效果。
虫草炖老鸭：具有补虚损、益肺肾、止咳

喘的功效。取冬虫夏草15克、老鸭1只。将虫
草放入洗净的鸭腹内，加水炖熟，调味后食
用，连食1个月左右。

黄芪乌骨鸡：具有益气养肺、滋肾养血、
固表防感冒的功效。取黄芪30克、乌骨鸡半
只，同炖。鸡肉熟烂后，加入调味品，饮汤食
肉，可分3次食用，连食1个月左右。

人参蛤蚧粥：具有补肺肾、益元气、平虚
喘的功效，适用于肺肾两虚型的老慢支患
者。取蛤蚧粉2克、人参粉3克、糯米50克至
100 克。先将糯米煮成稀粥，待粥熟时加入
蛤蚧粉、人参粉搅匀，趁热服用。

姜汁牛肺糯米饭：具有祛痰、补肺、暖胃
的功效，对老人寒咳日久、痰多清稀者有效。
取牛肺200克、生姜汁15毫升、糯米适量。将
牛肺洗净切块，加入糯米，用小火焖熟，起锅
时加入生姜汁即成。

四仁鸡子羹：具有扶正固本、补肾润肺、

纳气平喘的功效，适合咳喘日久的老慢支患
者。取白果仁、甜杏仁各1份，胡桃仁、花生
仁各2份，共研成细末。每日清晨取此药末
20克，与1个鸡蛋共同煮成1小碗羹服用。

梨子川贝汤：适用于老年支气管炎伴
肺热干咳少痰者。取雪梨 1 只，去皮切片；
川贝母12克，捣碎；加入冰糖30克，加水炖
汤服用。

白胡椒公鸡汤：对畏寒怕冷、遇寒咳嗽、
反复感冒、过敏性鼻炎、冬天哮喘加重等症
有效。取公鸡1只，洗净切块；备白胡椒9克、
草果3克、良姜3克。加上葱、姜、水煮熟，放
入适量食盐，空腹食用。

二姜猪肚汤：对胃寒腹冷、寒从中生、
脾胃虚弱、饮食不化、慢性泄泻、面黄体瘦
乏力等症有效。取猪肚 1 副，用醋浸泡去
腥，洗净切丝；备干姜 10 克、良姜 10 克、草
果3克。加入葱、姜，一同放入罐内煮熟，空
腹食用。

具体治疗与用药请遵医嘱。
（来源：中国中医科学院中医门诊部公

众号）

夏季药膳 防病治病

相关链接

鲤鱼冬瓜羹健脾鲤鱼冬瓜羹健脾、、利水利水（（CFPCFP 图图））

醋泡姜可温胃散寒醋泡姜可温胃散寒（（CFPCFP 图图））

西洋参水补气养阴西洋参水补气养阴

夏季多汗人群可饮用温淡盐水补充水分夏季多汗人群可饮用温淡盐水补充水分

仙草冻是闽南常见的消暑食材仙草冻是闽南常见的消暑食材

菜鸭冬瓜汤利水湿菜鸭冬瓜汤利水湿、、清热解暑清热解暑


