
本报讯（通讯员 王飞达

记者 戴虹红）5 月 5 日进入立

夏节气，此为二十四节气之

七，亦是盛夏之始。《历书》云：

“斗指东南，维为立夏，万物至

此皆长大。”此时阳气升腾，雷

雨渐增，草木葱茏，天地间一

派繁茂景象。

立夏后，暑热渐盛，湿气

氤氲，易致心火亢盛、脾虚湿

困。浙江省立同德医院中医

内科沈悦倩医师指出：“夏气

通 于 心 ，养 生 贵 在‘ 清 ’与

‘养’——清心火以宁神，养阳

气以固本。”昼长夜短易耗气

阴，湿热交蒸则易生倦怠、胸

闷、食欲不振之症，尤需注重

调摄。

起居三宜三忌，顺应天

时。一宜夜卧早起，晨起可迎

朝阳以助阳气升发，但午间需

小憩养心，时长以 20 分钟为

宜；二宜穿宽松棉麻衣物，汗

出及时更衣，避免汗后贪凉；

三宜开窗通风，但忌直吹冷

风，以防腠理开泄过度。居室

可悬挂艾草香囊，既驱蚊虫又

化湿浊。

饮食养心，以清为补。立

夏饮食宜“增苦减辛”，推荐荷

叶粥、苦瓜酿、莲子百合羹等

清心之品。绿豆薏米汤可解

暑利湿，酸梅汤生津敛汗，皆

为应时之选。另可多食红色

食 物 如 红 枣 、樱 桃 ，以 养 心

血。忌食肥甘厚味及冰镇冷

饮，以免损伤脾阳。推荐药

膳：竹叶茯苓鸡（竹叶 10 克、

茯苓 15 克、鸡肉 200 克，文火

慢炖），可清心火、健脾胃。

两穴一饮，安度盛夏。内

关穴按揉护心脉：手腕横纹上

2 寸，两筋之间即为内关穴。

每日晨起以拇指按压 3 分钟，

可宁心安神、缓解心悸。足三

里艾灸健脾胃：膝眼下 3 寸，

胫骨旁开 1 横指处。立夏后

每周艾灸 2 次，每次 15 分钟，

可升阳祛湿，增强运化。

三豆饮消暑：赤小豆、黑

豆、绿豆各 30 克，甘草 5 克，煮

水代茶饮。此方源自《朱氏集

验方》，清暑利湿而不伤正，尤

宜体虚者。

情志静养，心平气和。《养

生论》云：“夏季炎热，更宜调

息静心。”可于清晨静坐观呼

吸，或傍晚漫步荷塘边，以水

木清幽之气平抑心火。习练

八段锦“摇头摆尾去心火”一

式，或聆听古琴《流水》，皆可

导引心神归于静谧。外避暑

湿之邪，内修清净之心，方能

气机通达，安然度夏。

清心火清心火 养阳气养阳气

立夏时节需宁神固本立夏时节需宁神固本
玄椒入素（黑椒土豆）

黑椒土豆并不是一种

单独美食，可以搭配一些蔬

菜，比如西芹、冰草、生菜、

甘蓝等，既可以保证营养均

衡，又可增加口味层次感。

做法：冰草、生菜、甘蓝、

苦菊洗干净备用。土豆切半

覆盖上芝士，放烤箱烤熟后

备用。将冰草、生菜、甘蓝、苦

菊摆盘。热锅加油，放生姜

末、黑胡椒粉、酱油、少量水及

调味品熬成汁，装小碗和土

豆摆盘即可。

芦笋扒冬瓜

材料：芦笋、冬瓜、盐、

素高汤、水淀粉、食用油各

适量。

做 法 ：芦 笋 洗 净 切 长

段。冬瓜削皮洗净，切成约

6 厘米长条。将芦笋放入沸

水里焯透，捞出，再放入凉

水盆里浸泡捞出沥水。锅

中放油烧热，加入素高汤、

盐、芦笋、冬瓜条翻炒，用水

淀粉勾芡，装盘即可。

丝瓜魔芋芽菜汤

材料：丝瓜 200 克、魔芋

80 克、黄豆芽 100 克、枸杞

10 克、姜丝 5 克，素高汤 700
毫升、盐、香油适量。

做法：丝瓜洗净削皮切

片。魔芋洗净沥干水分，先

切花再切小片，泡入水中。

黄豆芽以洗净备用。沸水

中放入黄豆芽和魔芋片，略

焯烫后捞起备用。另取汤

锅，加入素高汤煮至滚沸，

放入丝瓜片、姜丝继续煮至

再度滚沸，加入黄豆芽、魔

芋片和枸杞略煮开，然后加

入全部调料拌匀即可。

据《灵隐清供》等

每当生病，很多人第一反

应是吃药。其实，你家厨房就

藏着很多天然的好“药”，不仅

副作用小，而且简便易行。

感冒：喝碗热汤

风寒感冒时喝上一大碗

含有姜、蒜、鸡肉和胡萝卜的

汤再好不过。热汤有助于清

除堵塞的鼻腔，生姜和大蒜能

提高免疫力，缓解胃部不适。

鸡肉中的蛋白质和胡萝卜中

的维生素A也不可少。

头痛：多补水、吃杏仁

因为脱水造成的头痛可

以喝些含钾电解质饮料。如

果是紧张性头痛，可以吃一把

杏仁。杏仁含有水杨苷，能作

为“止痛剂”，非处方的止痛药

中也含有这种成分。

上火：自制去火汤

建议喝大量温开水，也可

加入适量蜂蜜或自制水果汁。

如果嗓子红肿，可以喝点百合

枸杞小米粥、百合雪梨水、冰糖

炖雪梨、甘蔗汁、马蹄汁。

咳嗽：喝点罗汉果茶

罗汉果50克、250克清水，

一起煮开后隔渣，放入适量蜂

蜜饮用。如果咳嗽加重或长

时间不好转，一定要就医。

腹泻：吃点苹果、山药

苹果的鞣酸和有机酸有

收敛作用，将其打成苹果泥或

苹果汁都可缓解腹泻。山药

可帮助消化、稳定肠胃，进而

达到止泻目的。如果是细菌

性腹泻或由病毒引起的腹泻，

马上去医院治疗。

恶心：喝绿茶姜末

在绿茶中加入姜末，有助

缓解症状。此外，吃些含淀粉

食物也有助于抚慰不适的肠

胃，比如麦片等。

眼部浮肿：敷绿茶

将绿茶用开水浸泡，冷却

后用纱布将茶叶包起来敷眼，

或者用化妆棉蘸茶水敷眼，能

缓解眼部浮肿。如果将茶水

放入冰箱冷藏 15 分钟，效果

更佳。 据《中国中医药报》

吃药一堆不如喝它一杯
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