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芒种药膳食疗方

芒种到！晚睡早起 午睡补眠
芒种到夏至，我们要顺应夜短昼长的季节特征，别

再教条地坚持早睡早起，加上气候炎热，很多人夜晚很

难早入睡，不妨适当做个夜猫子。既然昼长，我们索性

就晚睡。

芒种应“夜卧早起，无厌于日”，人体适当接受阳光照

射，以顺应大自然阳气充盛的特点，从而利于人体气血运

行。但是夏季阳光照射强烈，要避开太阳直射注意防暑，

从而顺应旺盛的阳气，利于气血运行、振奋精神。

夏天白昼较长，睡眠容易受到干扰，这时候适当地

午睡对身体有很大的好处。午睡时间一般以半小时到1

小时为宜。对于上班族而言，若不能午睡，也可以闭目

养神30~50分钟。上午11时至下午1时正是心经当令

之时，心要静养，夏季在五行中对应于心，因此夏季午睡

就显得更为重要了。

夏季要格外重视“静养”，避免过度的情志波动，保持

安闲自乐的心态。“静养”除了“心静”，还要“身静”。夏季

要避免大汗淋漓的剧烈运动。汗为心之液，汗出过多会

耗伤心气和阴液，可以做一些舒缓、轻柔的运动。对爱运

动的人，建议在气温较为凉爽的早晨或者傍晚适当运

动。可在公园、森林等空气新鲜的地方，以散步、慢跑、太

极拳、广播操为好。

宜清补并适当吃苦味食品
湖南中医药大学第一附属医院副院长陈其华表示，

芒种气候以湿热为主要特征，既往有脾胃虚弱病史的中

老年人、小孩等，更容易出现食欲不振、便溏腹泻等症

状。因此，芒种节气在饮食上提倡清补，即清淡滋补，进

食易消化的食物。

陈其华建议，市民可多食蔬果、多喝粥，减少摄入冷

饮及过于辛辣刺激的食物。需要特别提醒的是，冷食摄

入过多，寒凉之气就需要靠脾胃来承担，这是夏季胃肠道

疾病患者增多的主要原因之一。

“苦夏食苦夏不苦。”陈其华表示，苦味的食物多具有

清热解毒的作用，芒种节气后，适量食用苦瓜、莲心、芥

蓝、荞麦等苦味食品，既能清热祛湿，又可防患于未然，达

到有病治病、无病防病的目的。芒种饮食，推荐多吃“瓜

族”类食物，如苦瓜、节瓜、青瓜、冬瓜、香瓜等。

夏季气候炎热，人的消化功能相对较弱。因此，饮食应

当清淡，不肥腻厚味，多吃杂粮，不过多食用热性食物，以免

“火上加油”。同时，可以饮用酸梅汤、绿豆汤等消暑饮品。

芒种饮食推荐
芒种时节，安徽省妇幼保健院东区国家二级营养师

程圣鸿等专家为我们推荐了以下几款养生美食。

1.凉拌二瓜

制作：黄瓜、西瓜皮各适量。将黄瓜洗净切条，西瓜

皮去掉外面翠衣，切条。加盐、味精等调料腌制 10 分钟

后，点入香油后即可食用。

作用：黄瓜具有清热利水的作用；西瓜皮的作用是清

热生津、利尿解暑。通过简单的调味，这道菜肴具有清淡

的口感，同时又可以起到清热祛暑、生津止渴的作用，作

为夏季时节餐桌上的一道养生菜肴，是非常合适的。

需要注意的是：此菜肴偏寒，对于脾胃虚寒的人群来

说并不合适。

2.青梅陈皮煲瘦肉

材料：新鲜青梅 5 颗（若无新鲜青梅，用腌制青梅亦

可），党参 20 克，大枣 3 颗，茯苓 20 克，陈皮一小瓣，瘦肉

150克（3~4人量）。

烹调方法：将新鲜青梅洗净剖开，党参、大枣、茯苓、

陈皮稍冲洗。瘦肉洗净切大块，汆水备用。把所有材料

放入汤煲中，加水约2000毫升，以大火煮开后转小火煮约

1个小时，添加适量盐调味即可。

作用：芒种时节心烦口渴，胃纳不佳者可开胃生津。

芒种过后最要防热伤风
空调制冷、风扇纳凉、喝冷饮……是芒种过后人们防

暑降温的通常做法。然而，夏日贪凉过度，往往容易引起

伤风感冒，出现鼻塞流涕、咽痛声沙、咳嗽咯痰等风热感

冒症状。芒种节气人体容易湿热内阻，若外感风寒，很快

从热而化，形成风热感冒证候。

陈其华提醒，不少风热感冒患者大多因夜间贪凉，空

调温度调得过低，继而出现发热、头胀痛、咽喉红肿疼痛、

咳嗽、鼻塞黄涕等症状。

“预防风热感冒，首先要注意空调温度设置不宜过

低，以免室内外温差过大引发感冒。”陈其华表示，长时间

开空调的房间应适时开窗通风，尽量保持空气清洁、流

通。同时，市民要远离传染源，避免接触感冒患者，若接

触了感冒患者接触过的物品，应及时洗手。

全国名老中医药专家、湖

南中医药大学第一附属医院

主任药师刘绍贵教授推荐了

几款芒种药膳食疗方：

1.赤豆薏米粳米粥：取赤

豆 20 克、薏米 30 克、粳米 100

克，一同入锅煮成粥，分次食

之。三者同煮成餐，为平补、

常补的佳品，不过不建议孕妇

食用。

2.白扁豆荷叶粥：取白扁

豆 30 克、鲜荷叶 10 克、粳米

100 克，先取扁豆、粳米煮粥，

待粥已成时，将鲜荷叶切成

丝状入粥，再煮 5～10 分钟即

成。此粥能健脾化湿、消暑

止渴。

3.冬瓜薏米汤：取冬瓜

300 克、薏米 100 克，先煮薏

米，后下切好的冬瓜片，出锅

前加少许食盐。此汤清热除

暑、除烦生津，老少皆宜，不过

不建议孕妇食用。

如何舒适地度过仲夏？如何吃好睡好又无恙？

芒种时节读读这养生“老三篇”

眼下是夏季的第三个节气芒种，芒种一

到气温就开始攀升，这几日我省最高气温达

到了39℃。芒种节气里，气温升高降水多，

空气湿度增加后，人们难免感到不适。如何

能舒适地度过仲夏时节？该如何安排我们

的饮食起居？一起来看健康周刊为您整理

的芒种养生手册吧！
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