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有不少人把丝瓜称作“夏季养生第

一瓜”。

丝瓜中含有蛋白质、脂肪、碳水化合

物、粗纤维、钙、磷、铁、瓜氨酸以及核黄

素等 B 族维生素、维生素 C，含有人参中

所含的成分—皂甙，是夏天常见蔬菜，鲜

美、滑爽，老幼咸宜，营养丰富，且颇具药

用价值。

美白抗衰。丝瓜里含有的维生素、

矿物质、植物黏液、木糖胶等物质。其

所含的维生素 B1 可防止皮肤老化，维

生素 C 能增白皮肤，所以多食用丝瓜可

以使皮肤洁白、细嫩。丝瓜藤茎的汁液

能美容去皱。

抵抗过敏。在丝瓜组织培养液中提

取到一种具抗过敏性物质泻根醇酸，其

有很强的抗过敏作用。

清热解毒。夏天，温度高，随之而来

的是热毒。不少人会出现上火、急躁、暴

躁的情况，这个时候不妨吃一点丝瓜，能

够清热解毒。

很多人不知道，丝瓜浑身都是宝，而

且每个部位作用不同。丝瓜藤常

用于通筋活络、祛痰镇咳。丝瓜

皮主治疮、疖。丝瓜花清热解

毒。丝瓜叶内服清暑解热，外用

消炎杀菌，治痱毒痈疮。丝瓜根

也有消炎杀菌、去腐生肌之效。

____________/ 养生食谱 /

粉丝蒸丝瓜

材料：丝瓜、粉丝、茶树菇，姜

末 2 大匙、油 2 大匙、生抽 2 大匙、

盐1/2小匙、蔬果粉1/2小匙。

做法：生抽、蔬果粉、盐混合

均匀做调味汁待用。粉丝用冷

水泡软后剪成 5 厘米的段，铺在

盘子底，浇上调味汁。茶树菇切

成寸段，铺粉丝上。丝瓜去皮切

段铺在茶树菇上。锅烧热下 2 大

匙油，下入 2 大匙姜末小火煸至

姜末干酥，将姜油均匀浇在摆好

的菜上。蒸一锅水烧开后将菜

放入蒸锅中，大火 10 分钟即可。

能解暑生津，健脾开胃。

肉末丝瓜煲

材料：丝瓜一根、猪肉一小

块、豆瓣酱、葱蒜末、蚝油、生抽、

盐、白糖、老抽、鸡精、味精少许。

做法：将猪肉切成末，丝瓜削

皮切条。锅中烧油，将丝瓜炒软

后盛出备用。锅中淋入少许食用

油，放入肉末炒至变色，下入豆瓣

酱、葱蒜末、蚝油、生抽、盐、白糖、

老抽、鸡精、味精炒出红油和香

味，再倒入适量清水煮出香味。

接着将豆腐放在砂锅中，没有砂

锅也可以用小电饭煲，再依次放

入丝瓜和肉末，盖上盖子焖煮五

分钟，最后撒上葱花即可开吃啦。

能清热利肠、解暑除燥。

夏季“第一瓜”可抗衰抗敏清热解毒
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养生

江浙一带在夏天流行吃青

精饭，这个食疗方能帮助安然度

夏，最早源自于南宋林洪所著的

《山家清供》。

青精饭的做法很简单，取鲜

墨旱莲 100 克，粳米或籼米 300
克（约 4 碗饭），把鲜墨旱莲嫩叶

捣碎，加水搅拌成汁，过滤去渣，

大米洗净后放入墨旱莲汁中浸

泡 12 小时，使得米粒呈现墨绿

色，煮成熟饭即可。

墨旱莲味甘酸，性寒，能补

肝肾阴、凉血止血，对于肝肾阴

虚导致的头晕目眩、须发早白、

腰膝酸软有改善作用。江浙一

带多用糯米，还习惯吃的时候加

白糖。

如果是糖尿病患者，需要放

凉一点，不加白糖来吃。也可以

用籼米来做，会更有利于控制血

糖。吃青精饭的时候，最好清淡

饮食，不要大鱼大肉，这样才能

有效补益，也能更突出青精饭的

香味。

据广东省中医院微信号

暑天一碗饭
可补肝凉血

大暑湿热难耐
牢记三宜三忌
大暑湿热难耐
牢记三宜三忌

炎热夏季，洗澡时机不恰当

也可能将身体推向危险边缘。

长 时 间 体 力 或 脑 力 活 动

后。此时血液循环处于活跃状

态，立刻洗澡会加重心脏和血管

的负担。

吃饱或空腹时。吃饱后，体

内血液集中在消化系统，如果这

时洗澡，周围血管扩张，造成消

化系统血液循环相对减少，容易

导致消化不良。空腹时，体内血

糖水平降低，洗澡让流向皮肤组

织的血液增加，供应脑部血液量

减少，导致晕倒。

酒后。酒精会抑制肝脏功

能活动，阻碍糖原释放。洗澡

时，人体内的葡萄糖消耗增多，

血糖得不到及时补充，容易发生

头晕、眼花、全身无力等症状。

还需谨记，夏季冲澡，水温

应维持在 20℃左右；运动出汗后

不要洗冷水澡；勿用力搓洗，这

会损害皮肤角质层。 据人民网

冲澡不讲究
危险找上门

刚刚过去的这个双休日，我们
迎来了大暑。大暑节气正值三伏天
里的中伏前后，是一年中最热的时
段。大暑时节阳光猛烈、高温潮湿
多雨。老底子，大暑有很多养生习
俗，我们不妨一起来看一看大暑的
宜和忌。

宜晒伏姜

伏姜源自山西、河南等地，三伏

天时人们会把生姜切片或者榨汁后

与红糖搅拌在一起，装入容器中蒙

上纱布，于太阳下晾晒。充分融合

后食用，对老寒胃、伤风咳嗽等有奇

效。

宜喝伏茶

伏茶，顾名思义，是三伏天喝的

茶。这种由金银花、夏枯草、甘草等

十多味中草药煮成的茶水，有清凉

祛暑的作用。

宜吃仙草

不 少 地 方 在 大 暑 时 节 有“ 吃

仙草”的习俗。仙草又名凉粉草，

是重要的药食两用植物资源，可

消暑。茎叶晒干后可以做成烧仙

草，广东一带叫凉粉，是一种消暑

甜品。

忌喝大量冷饮

大暑时节，不宜饮用大量冷饮

以解暑，稍有不慎就会造成腹痛腹

泻，应多喝清茶、温白开水。

此外，还应注意个人卫生，避免

过度劳累，保持充足的睡眠。

大暑天气酷热，脾胃功能相对

较差，人容易疲劳和食欲不振。可

以食用芡实、莲子、南瓜等，具有很

好的益气健脾作用。天气湿闷，容

易出现头身困重，大便粘滞不爽等

症状，可食用一些健脾化湿之品，如

薏米、扁豆、红豆等。

忌高脂辛辣食物

夏日不宜高脂、荤腥、辛辣饮

食，宜清淡饮食。高温下人们更需

要摄取足够热量，补充蛋白质、维生

素和钙。可以适当吃些苦味食物，

如苦瓜、苦菜、苦荞麦等，既能健脾

开胃，还能预防中暑、醒脑提神，利

于人们解除疲劳，减轻乏力感。

忌高温下劳作

由于大暑前后，温度相对较高，

加之南方的天气往往闷热、潮湿，人

体感觉不舒服，即使大汗淋漓也解

不了困热，反而更容易中暑。

因此，大暑养生首先要避开高

温下的过度劳动，尽量少出门、少活

动。

为了让体内的湿气散发出来，

可在早晚温度较低时进行散步等强

度适中的运动。

如果需要在高温环境里进行体

力劳动或剧烈运动，至少每小时喝

500-1000 毫升凉白开，水温不宜过

高，饮水应少量多次。

同时，不要饮用含乙醇或大量

糖分的饮料，这些饮料会导致失去

更多的体液。

据人民网


