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饮食应以温热为主

俗话说“春夏养阳，秋冬养
阴”，中医理论认为，在夏季应该
以养护阳气为主。广州市中医
医院脾胃病科中西医结合副主
任医师樊春华介绍：“阳气可以
温养全身组织并维护脏腑功能，
使人精神饱满、身体强壮。”

樊春华建议，在饮食方面当
以温热饮食为法，寒凉冰冷之物
应慎食。饮食冰冷会直损人体
阳气，大大削弱机体抗寒能力，
冬季之时必不耐寒。而且，寒凉
饮食使肠胃受伤，消化吸收功能
减弱，营养跟不上，不利于应对
人体能量消耗更大的盛夏之时。

此外，生活中亦不能贪凉过

度，不建议长时间待在空调房
间，或电扇不离身。室内外温差
不宜过大,以不超过5℃为好,室
内空调温度设置不宜低于25℃。

祛湿比清热更当紧

岭南立夏，气候既有春末的
潮湿,又有初夏的湿热，湿重于
热是这一时期的气候特点。此
时，湿邪易困于体内，很多人会
出现精神不振、身体困重、食欲
下降、大便稀烂、皮肤起湿疹等
情况。

气候从潮湿向闷热过渡，应
选择清淡的食品，如鸭肉、鲫鱼、
虾、瘦肉、食用菌类（香菇、蘑菇、
平菇、银耳等）等，煲汤中药材宜
选健脾祛湿之品，如淮山、芡实、
扁豆、小米等以帮助身体排湿。

这个时节即使清热也不宜
过于寒凉，也可用利湿之物，如
薏米、赤小豆、玉米须、茯苓等。
胃寒的人可加入生姜、陈皮以温
中理气和胃，在清热的同时也不
损脾阳。

心烦气躁，可养心健脾

立夏后很多人都会心烦气
躁、情绪起伏大、睡眠质量

变差。广东省妇幼保健院中医
科主治医师刘嘉芬解释，从中医
的角度讲，夏天对应的五脏为心
和脾，因此要注意养心健脾。

饮食上，可以多食用一些苦
味的食物，如苦瓜、莲子、芥蓝
等，“夏季吃苦，胜似进补”。民
间还有说法“夏吃豆，胜吃肉”，
因此饮食上可以注意搭配豆类
的食物，如眉豆、红豆、绿豆、扁
豆、毛豆、黄豆等。此外，因夏天
出汗比较多，要注意多补充水
分，适当吃粥喝汤等。

另外，在睡眠方面，建议“晚
睡”早起。刘嘉芬表示，这里的

“晚睡”相对其他季节而言，并不
是说让大家熬夜，尤其小朋友还
是建议 9 点前入睡。早起就是
跟随太阳升起之时起床，以吸收
足够的阳气。夏季白天比较容
易犯困，可以适当午休，这样就
可以有一个精神饱满的下午。

天气逐渐变热，不少人开
始觉得头发油、长痘痘。广东
省中医院皮肤科主任医师闫
玉红表示，这种情况若简单地
增加洗头洗脸次数，反而会促
使油脂分泌过多。中医认为，
皮脂腺分泌油脂，也是痰湿的
一种外源性表现。若皮脂腺
分泌过多，则有可能脾虚湿
困。若解决了痰湿问题，健脾
益气，皮脂腺过度分泌油脂的
问题也能相应改善，可根据舌
头辨“湿”度。

•体内有湿——
滑舌

如果体内有湿气，舌头就
会看起来湿答答的，这种情况
称为“滑舌”。

这种情况下，体内的湿气
虽然重，但尚未入里，喝一点赤
小豆、炒薏米、茯苓汤，或者排
毒三神饮，帮助健脾祛湿。其
中的茯苓渗湿利水，健脾和胃；
赤小豆利尿消肿，两者搭配再
加上陈皮来理气健脾，用作祛
湿、去水肿效果更明显。

•脾虚湿困——
胖大齿痕舌

如果舌头在湿答答的同

时，还会看起来比较胖大，两
边还会出现齿痕，这个舌象叫

“胖大齿痕舌”。舌头越胖、齿
痕越深，代表脾虚湿困的程度
越重。

由于此时脾运化水湿的
功能已经受损，因此若只祛湿
而不健脾，湿气很容易卷土重
来。因此这时最重要的是健
脾。因此食疗可选用兼具祛
湿和健脾功效的食药材，如陈
皮、芡实、茯苓、白术，或者四
神汤等。

•湿浊阻滞——
舌苔厚腻

当体内的湿气堆积久了，
脾胃受到损伤，无法升清降
浊，体内就会产生“浊气”，中
医也称为痰浊、湿浊。这股湿
浊是很缠人的，很难短期祛
除，并且会出现一些病症的端
倪，比如痰多、胸闷、头晕、肢
体痹阻等。此时，舌头就不再
仅仅是胖大、齿痕，还会出现
舌苔很厚、很腻。舌苔越厚
腻，说明身体的“浊气”就越
大，越难清除。

此时，就需要用到祛除湿
浊力度更大的药材，如陈皮、砂
仁、豆蔻、紫苏，或者化湿三仁
汤等。

食物的正确储存始终是夏
天的一道难题。不少人会一股
脑地将买来的蔬菜水果甚至剩
菜剩饭通通塞进冰箱里……中
山大学附属第三医院临床营养
科主任卞华伟提醒，不是所有的
食物都可以放冰箱里面，有些食
物若存放不当，容易致癌。

这些食物不宜放进冰箱

干制、腌制食品。包括饼干、
糖果、奶粉以及香菇、木耳干货
等干制食品或咸菜、果酱等腌制
品，这些食物因水分含量极低或
糖和盐浓度高，微生物无法繁
殖，放进冰箱既浪费电又占据空
间。但卞华伟提醒，如果是腌制
的肉类，虽然有盐的防腐作用，
但是由于大块状的肉类水分含
量不易控制，长时间保存时还是
建议密封后放冰箱或冰柜保存。

热带水果。香蕉、芒果等热
带水果通常放在室温阴凉处即
可，如果放进冰箱中反而会受冷
害，使其肉质发黑加速腐烂，不

能食用。
面 包、馒 头 等 淀 粉 类 食

品。如果暂时吃不完，放在室
温下即可，放进冰箱反而会使
其变干变硬。

这些食物最好放冰箱

卞华伟建议从市场买回的
蔬菜应立即用保鲜膜（袋）包
好，放入冷藏室内。“蔬菜特别
是绿叶蔬菜在室温下存放时，
其部分营养成分会逐渐损失，
而且亚硝酸盐含量也会明显增
加”。他提醒，剩菜打包时尽量
不要打包蔬菜类食物尤其是叶
菜，因为即使打包后放冰箱保
存也是不健康的。

广州医科大学附属第二医
院营养科医生曾婷表示，酸奶也
要放进冰箱保存。因为若在室
温下存放酸奶，一方面会使其中
的乳酸菌因为继续繁殖产酸（乳
酸 菌 最 适 宜 的 繁 殖 温 度 为
43℃），影响酸奶的风味；另一方
面，低温酸奶在常温状态下益生

菌存活度不高，影响酸奶的保健
价值。

此外，医生建议熟肉制品如
香肠、火腿、培根等容易滋生多
种致病菌，豆腐、豆浆等豆制品
比肉制品更容易产生大量的微
生物从而加速腐败。因此这些
食品宜放在冰箱深处靠近内壁
的地方储存。

冰冻室也要分区存放

曾婷表示，冰箱冰冻室的食
物要生熟分开。生鱼、生肉、海鲜
类需要充分加热的生食品建议放
下层；各种熟食、面点和其他淀粉
类主食以及雪糕等冷饮放在上
层。“因为生的肉类在加工、运输、
售卖过程时间较长，难免带有不
少微生物，家用冰箱的低温并不
能杀菌，只能抑制细菌的活力，因
此储存的时候一定要注意密封、
分装。要注意的是，如果肉已经
解冻，再冷冻反而更容易坏掉。”
曾婷说。

冷冻一年以上的肉能吃

吗？卞华伟不建议这样
做，他表示家庭冰箱保存
食品的时间不能太长。首
先，家庭冰箱就算是冰冻
室 ，温 度 也 是 常 规 的 －
10℃以上，并不是能长时
间保存的环境；其次，放入
的食品不能是超低温急冻
下完成，这样在食品内部
仍可保留一些水分结晶以
至于可能缓慢变性、变质，
或者有细菌存留。

广州提前入夏，还没进入 5
月份气温已经高达30℃，烈日炎
炎，紫外线格外强烈，皮肤科医生
提醒大众，外出一定要注意防晒，
一方面是预防光老化，另一方面
也可减少日光性皮炎的发生。

广东省妇幼保健院皮肤科
主治医师李真真指出，导致皮肤
衰老的主要原因有两个，一是自
然老化，这个和基因相关，也是
我们很难改变的；另一个就是光
老化，这方面如果做得好则会大
大减缓皮肤衰老速度。

“光老化的罪魁祸首就是紫
外线中的UVA和UVB。”李真真
介绍，UVB主要导致皮肤晒伤，
而UVA照射后的近期生物学效
应是皮肤变黑，远期累积效应则
为皮肤光老化。

如何做才能预防被晒伤呢？
李真真认为，比较简单的方法就
是涂防晒霜。防晒霜包装上标示
的SPF和 PA分别代表不同的意
思，SPF值叫作日光防护系数，这
一指标主要是衡量外涂防晒霜后
皮肤抵抗UVB照射的能力。如
果 SPF 为 30 就说明外涂这种产
品后能衰减 UVB 照射强度 30
倍。如果SPF为 10，就说明外涂
这种产品后能衰减UVB照射强
度10倍。SPF值的大小和防晒时
间长短没关系。而PA值（或者叫
作 PFA）则是衡量防晒产品对
UVA的防晒保护能力的。

立夏时节
养心健脾，护好阳气
文/羊城晚报记者 薛仁政 张华 通讯员 王雯玉 林惠芳

冰箱冷藏食物有讲究！
夏季食物这样存放
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 甄晓洲 许咏怡

紫外线强烈，入夏要开始防晒
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

假期肠胃不好
试试一穴一饮一药

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

头发油、长痘痘？
“夏天的烦恼”可能是湿滞

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

1、日常生活或者阳光不
很强的户外活动，选择日霜
型 的 防 晒 霜 即 可 ( 通 常 SPF
为 12—15 左右)。

2、户外活动或者阳光较
强的情况下，要尽量选择高
SPF 的防晒霜，而且要每 2—
3 小时左右补涂抹一次，以
保证其防晒效果。

3、玻璃对 UVA 几乎没
有阻挡作用，所以驾车时，被
阳光照射的部位也要注意防
晒。

4、防晒不能只在面部涂

抹防晒霜。因为皮肤是内分
泌器官，如果其他部位的皮
肤接受了强烈日晒后会产生
一 些 激 素 和 调 节 因 子 样 物
质，这些物质同样会作用在
面部皮肤，加重色斑。

5、外出习惯戴太阳帽或
者打太阳伞是很好的习惯，
但是要注意，阳光并不是只
从你的头顶上照射下来，它
还会从地面反射回来，同样
会作用于你的皮肤，所以在
戴帽子的同时要结合使用防
晒霜。

健脾祛湿——
排毒三神饮

材料：陈皮 3 克，茯苓 10
克，赤小豆 50 克。

做法：赤小豆用清水泡
发 3 小时，煮沸 50 分钟，再放
入 茯 苓 和 陈 皮 煮 10 分 钟 即
可。

用法：一般日常保健一
周 1 次。脾虚体质兼有湿的
女性最适用，如经常感到胃
口差、身浮肿、肢体困重、大
便粘、舌淡白、苔厚腻或水滑
者，一周可用 2-3 次。

祛湿化浊——
化湿三仁汤

功效：祛湿化浊。
材料：白蔻仁 3 克，苦杏

仁 5 克，薏苡仁 15 克。
做法：所有材料洗净后，

加水 220 毫升煎至 150 毫升，
空腹时热服。

用法：脾虚兼有湿气重
的人更适用，如经常感到胸
闷、经常有想呕吐的感觉、胃
口差、身浮肿、肢体困重、大
便粘、苔厚腻或水滑者一周
可用 1-2 次。

两个食疗方，排出体内湿气

食疗方推荐

鸡骨草土茯苓鸡汤

材料：鸡骨草 30 克 、土
茯苓 20 克、薏苡仁 20 克、母
鸡 1 只。

做法：1. 鸡骨草 30 克加
适量清水煎，去渣留汁。

2. 母 鸡 1 只 切 开 ，去 脏
杂、尾部，清洗内脏，把土茯
苓、薏苡仁洗净后置于鸡腹
内，加入药汁，武火煲沸后改
文火煲 1 个小时，加入少许
盐、姜丝即可。

适合人群：脾胃湿热、肝
胆湿热者尤为适合，常表现
头痛而重，身重而痛，胃胀，
腹胀，口干口苦，大便黄烂、
排便不爽，尿黄而短，疲倦乏
力，舌质红，舌苔黄腻，脉濡
数。

粉葛赤小豆龙骨汤

做法：龙骨焯水后备用，
粉葛去皮切块，赤小豆清洗
后 与 上 述 材 料 一 起 放 入 汤
锅，加入适当清水，大火烧开
转小火，约 60-75 分钟关火，
加入适当盐调味即可。体质
虚者可改赤小豆为红豆，加
入陈皮少许。

功效：清热化湿，湿热重
者 可 加 入 绿 豆 、扁 豆 、眉 豆
等。

苦瓜黄豆瑶柱龙骨汤

做法：龙骨焯水后备用，
苦瓜去瓤切块，黄豆瑶柱清
洗后与上述材料一起放入汤

锅，加入适当清水，大火
烧 开 转 小 火 ，约 45-
60 分钟关火，加入适
当盐调味即可。脾胃
虚寒者可加入五指毛
桃（ 健 脾 补 气 利
湿） 。

功效：清热和中，
清心养脾。

5 月 5 日是立

夏，宣告夏天的开

始。岭南的夏季，雷

雨增多，闷热潮湿，

在这一时节，养阳

气、健脾胃、祛湿浊

就成为养生重点。

Tips：常见防晒技巧

图/视觉中国

每逢佳节胖三斤，在假期，
家里的饭桌上菜肴丰盛，你是
不是没有忍住嘴，胡吃海喝起
来？吃完后嘴巴是过足瘾了，
可是胃却有点吃不消了，甚至
因此好几天食欲不振。几位医
学专业人士为读者支招。

一穴：中脘穴

广州中医药大学第一附
属医院二外科赵先明主任医
师推荐按揉中脘穴。中脘穴
是胃的募穴，是胃气汇聚的大

本营，通过刺激中脘穴，可
调节脾胃功能，使脾气得
升、胃气下降。

【操作方法】
用手掌掌心或掌根，

放在中脘穴上，沿一个方
轻 轻 做 画 圈 揉 搓 5—10
分钟，注意手下与皮肤
之间不要出现摩擦，即

手 掌 始 终 紧 贴 着 皮
肤，带着皮下的脂肪、
肌肉等组织做小范围

的环旋运动以表皮
产生热感为宜。中
医讲顺时针为补 、

逆时针为泄，一般是指肚脐周
围，此处不必考虑顺逆补泄。

一饮：酸梅汤

广州中医药大学第一附属
医院药学部谭汉添副主任药师
推荐一款饮品——酸梅汤，有消
食健胃、行气活血功效。

酸梅汤是以乌梅为主药，
还配伍了山楂、炙甘草、桂花、
陈皮。传统的乌梅有几种炮
制法：烟熏、生晒、醋制。煲酸
梅汤推荐烟熏的，烟熏后的乌
梅比较黑润、肉厚实，另外烟
熏以后形成的有机酸含量是
最高的。这种有机酸叫枸橼
酸，人运动以后觉得疲劳，是
因为产生了大量乳酸，枸橼酸
可以降低乳酸含量，起到缓解
疲劳、生津止渴的作用。山楂
的品类很多，有炒山楂、鲜山
楂等。如果你怕酸或者想增
加健脾作用的话，就可以用炒
山楂。想助消化而不是以健
脾为主，就可以选择鲜山楂。
加入炙甘草、桂花和陈皮有两
个作用：一是增强药效，二是
调节香味。

【配搭比例与熬制方法】
乌 梅 15 克 左 ，山 楂 3 到 5

克 ，如 果 是 鲜 山 楂 则 为 5 至 6
克。炙甘草 5 至 6 克，陈皮 2 至 5
克，桂花 3 至 5 克。

烟熏后的乌梅比较硬，难出
味。可以先把它蒸软了，再把
肉剥下来，扔了核再继续煲就
容易出味了。剥下来的乌梅肉
再与其他材料一起放入锅中煲
30—40 分钟即可。

一药：大山楂丸

广州中医药大学第一附属
医院药学部苏金和主管中药师
推荐一款中成药——大山楂丸，
有开胃消食的作用，可缓解食
欲不振、消化不良，或者积食导
致的腹部胀满、大便干燥或酸
臭、矢气臭秽、嗳气酸腐等。

大山楂丸包含的三个药材
都是消食药，其中山楂善消肉
食积滞，麦芽善消米面食积，六
神曲善化水谷宿食兼能醒脾和
胃。三药相配，可助消化、除油
腻、健脾胃，适用于肉、食、米、
面等多方面引起的饮食积滞，
饭后吃效果更好。


