
一个蛋：鸡蛋/鸭蛋

—— 补充营养、祛除心火
在民间，有“立夏吃蛋，石头踩

烂”的说法，意思是立夏吃蛋，人就

会劲头足。中国健康教育中心沈

雁英教授表示，鸡蛋相当于一个

“微型营养库”，是夏天快速补充身

体所需营养成分的首选食物。

江苏省中医院营养膳食中心

主管营养师汪燕表示，夏天易出现

心火旺，可以选择吃点鸭蛋来缓

解。鸭蛋偏凉性，不但可以去心

火，还可补充由于出汗较多所丢失

的钠盐，恢复体力。

一种瓜：冬瓜

——生津止渴、清热祛暑
冬瓜虽然带个“冬”字，却适合

在夏天食用，它具有生津止渴、利

尿解毒、清热祛暑的功效，也是很

多减肥人士的最爱。

河南省郑州市第三人民医院

耳鼻咽喉头颈外科副主任医师陈

锦屏推荐食用冬瓜粥，将适量的冬

瓜和大米一同放入锅中，先大火煮

沸，然后用文火慢煮，至瓜烂米熟

粥稠就可以了。

一碗面：菠菜面

——筋道爽滑、激发食欲
立夏后食欲不好，还可以做菠

菜面吃。国家高级食品检验员王

楠介绍，菠菜面颜色鲜绿，口感筋

道爽滑，能在夏季激发食欲。

菠菜面做法简单，准备半斤面

粉、二两菠菜及少许盐。把菠菜洗

净焯烫（去除大部分草酸），放入料

理机打成泥。在面粉中加入菠菜

汁和一点点盐，和成面团，再擀成

面片，切成粗细合适的面条即可。

一份菜：苦味菜

——消暑退热、除烦提神
夏季气温高、湿度大，往往使

人精神萎靡、倦怠乏力、胸闷头昏、

食欲不振。国家公共营养师、首都

保健营养美食学会理事陈治锟建

议，此时吃点苦味蔬菜大有裨益。

苦味蔬菜具有消暑、退热、除

烦、提神、健胃的作用。苦味菜有

很多，如苦瓜、苦菜、

莴笋、芹菜、蒲公英、莲

子、百合等。

一款粥：薏米粥

——健脾祛湿、顺应胃气
南京市中西医结合医院中医

科主任医师王东旭表示，立夏后，

人们常因气候变化而食欲不振，这

是因为湿热蕴积在内，肠胃缺乏运

化动力。胃喜潮湿，因此多吃稀食

是顺应胃气的重要方法。

早晚喝些大米粥或薏米粥，体

质弱的人还可以增加一些红枣或

者生姜，这样既有助于生津止渴，

还能帮助滋养胃阳。

一把豆：赤小豆

——健脾、祛湿、清热
中医专家介绍，春夏相交的时

候要重视祛湿。按照中医理论，湿

滞易化热。所以，在春夏相交时，

可以取赤小豆、薏苡仁、山药等煮

粥服用，以健脾祛湿清热。赤小豆

可以磨粉，也可以直接煎煮，有解

毒、排脓、利水、消肿的作用，可以

帮助去除体内湿气。

一把芽：绿豆芽

——清热解毒、利尿除湿
中华中医药学会学术部主任庄

乾竹表示，绿豆芽具有清热解毒、利

尿除湿的作用，非常适用于夏天出

现湿热郁滞、口干口渴、小便赤热、

便秘、目赤肿痛等症状时食用。

一杯茶：姜枣茶

——补阳温中、助阳排寒
立夏后喝杯姜枣茶，天津中医

药大学第一附属医院肝胆科主任

医师崔丽安表示，每天早上喝一杯

姜枣茶，建议每年从立夏那一天开

始，一直喝到立秋前，既能补阳温

中，又能助阳排寒。

姜枣茶制作方法简单，取生姜

连皮3片，红枣7~8枚，撕开，大火

煮开，再用小火煮15分钟。最适

用于气郁体质和阳虚体质的人，尤

其是女性常喝姜枣茶可以温胃、暖

宫、养颜，使血脉通畅，气色红润。

5月6日是二十四节气中的“立夏”，也是夏

季的第一个节气，意味着夏天即将开始。

从中医的角度来说，“夏”对应于五脏的

“心”。中医提醒，立夏养生，重点是养“心”。此

时人们要注意顺应天气的变化，注意养心，特别

是老年人，更要保持神清气和、心情愉悦的状态，

使身体各脏腑功能保持正常，以达到“正气充足，

邪不可干”的境界，顺利平安地过夏的第一关。

那么，立夏究竟如何养生呢？一起来看本期健康

周刊为您带来的养生指南。 蔡富根/整理
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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

地始交，万物并秀

立夏时节 养心护神清心火

据《健康时报》、《羊城晚报》、澎拜新闻等

面对立夏后自然气候的改变，我们的饮食养生

策略也要有所调整，饮食记住“8个一”！

立夏养生有4个重点！

1. 养好心神，祛除心火
南京市中西医结合医院中医科主任医师王东旭指

出，夏与心相通，心阳在夏季最为旺盛，功能最强。立

夏后的高温容易引起情绪焦躁，导致心火过旺，引发各

种疾病。因此，立夏时节要养好心神，祛除心火。

2. 健脾养胃，少吃生冷
中医认为，脾为化生之源，是人体的气机枢纽。

但如果脾气不足，吃进的食物就不能顺利转化为水谷

精华，或者已经转化为精华的也不能顺畅运送到身体

各个脏腑。夏季更易发生脾胃不和及脾虚等症状，比

如吃冰冷食物，往往最先损伤的就是脾胃。

3. 暑热湿邪，注意祛湿
夏季的到来，让万物在雨水阳光的滋养中逐渐成

长，人体也在此时进入新陈代谢最旺盛的时期，应该

注意健脾祛湿。立夏后，空气潮湿，体内容易生湿，因

此，特别要提防湿热困脾。中医上有句话叫“暑多挟湿”，

也就是说暑热之气最易与湿邪一起侵犯人体。

4. 护好阳气，切勿贪凉
入夏后，很多人喜欢贪凉，比如年轻人喜欢把空

调温度调得很低、贪吃冷饮冷食、有些人跑步大汗淋

漓马上冲个冷水澡等，这样做反

而容易伤阳气。

《黄 帝 内 经》讲

“春夏养阳”，春天

的时候是阳气刚

刚开始生长，夏

天慢慢阳气就盛

了。中国中医科

学院针灸医院主

任医师黄涛提醒，

养阳是夏季养生的

关键。“阳”是生

命之本，养生

就是养阳气，

阳气足，人就

不易生病。

平安度夏，
饮食记住“8个一”


