
4 健康minzhuxieshangbao
2022年7月15日 星期五

责任编辑：刘剑琴
e—mail:jiankang202104@163.com
联系电话：0931—8926232

本报地址：兰州市城关区团结路 1 号 邮编：730010 传 真：8926232 甘报集团印务分公司印刷 广告经营许可证号：6200004000228本报地址：兰州市城关区团结路 1 号 邮编：730010 传 真：8926232 甘报集团印务分公司印刷 广告经营许可证号：6200004000228

暑湿

盛夏，湿邪当令，炎热逼人，容易得暑湿之症。

常表现为头重、昏蒙，心烦胸闷，食少倦怠，肠鸣泄泻

等。治疗宜清暑化湿。

荷叶绿茶饮 取新鲜荷叶 1张，绿茶 5克，鲜竹

叶 3克。先将荷叶切成小片，与竹叶、绿茶一同放入

杯中，冲入沸水，盖焖 10分钟，当茶饮服。分数次频

饮，每日1剂。

冒暑

冒暑，即夏季感冒，自觉发热，恶寒出汗，但汗出

不畅、咳嗽、头晕、呕吐、泄泻等，治宜清热解表。

苦瓜香薷饮 苦瓜1个，香薷8克，苏叶5克，滑石、

冬瓜皮各20克，甘草4克，厚朴6克。将苦瓜去籽切碎，

与上述药物一同入锅，加水适量。先用大火煮开，后小

火煎1小时，去渣取汁液，继续煎熬，待汁液黏稠即可停

火。待温凉时拌入白糖，即可饮服，每日服3次。

疰夏

疰夏是指夏季吃不好、睡不好，全身疲乏无力，

日渐消瘦。有时还会感到阵阵发热，情绪抑郁，心烦

口干，头晕头胀，如患大病一样。入秋后则症状逐渐

减轻，身体慢慢恢复。

芦根竹叶汤 取芦根15克，鲜淡竹叶10克。放入

杯中，用开水冲泡10分钟，然后放入白糖少许搅匀，当

茶饮服，每日1剂。可清热除烦，利尿通淋。（胡佑志）

早在初夏，空气中便有了淡淡的藕味。

这藕味，来自于饭桌上的藕心菜。《本草纲目》有

云：“嫩时，没水取之，可作蔬茹，俗呼藕心菜。”藕心

菜，是最嫩的藕茎。简而言之，藕心菜是莲藕的“前

身”，继续生长，就成了莲藕。

采藕心，就得趁早。初夏时，趁着藕心还没长成

莲藕，便采下。此时的藕心菜，鲜嫩如玉，色泽明亮。

清蒸、素炒，或者凉拌，味道都堪称一绝。爽脆的口

感，是消暑佳品。

藕心难得，时短且量少；若是错过，也不要紧，莲

藕同样可口。

以前，要吃藕，还得先挖藕。吃藕美，挖藕就不那

么美了。挖藕，是细致活儿。稍一用力，藕就从中崩

开，断了节，就算放家里头自己尝，也难免觉得不上

相。此时，就需要极佳的耐心。一手抓住了藕，一手

轻轻扒开淤泥，接着才慢慢往外抽。直至一根莲藕，

完整地重见天日，洁白中依旧沾着污泥，泥土味与清

香味混杂着扑鼻而来。

我最喜欢的，是莲藕炸肉。

莲藕切碎，和肉一起裹粉，入锅油炸。有了藕的

清香，肉的荤腥和油的腻味，便去了大半。有肉香，还

无油腻，且沾染了几分藕的清脆，那种层次丰富的口

感，再挑剔的味蕾也会在瞬间被彻底征服。

夏日里的炸肉，藕是不可或缺的主角。有了藕，

可以去荤腥油腻；更重要的，藕清热解暑，可以减轻油

炸食物容易上火的副作用。有时候，嘴馋了，吃得多

了，也不用担心在之后的几天里，会陷入火气的折磨

中。

文人墨客的笔下，藕是夏日里，不可替代的美

味。水乡之地，朱门半掩，炊烟袅袅，一缕藕香融在空

气里，飘散在街巷中。此情此景，那便是炎炎夏日里，

最清凉的乡间消暑图。 （郭华悦）

从小暑到大暑，时节在推进，暑气在攀升，夏天

走到了最后的一个节气，抵达了酷暑的巅峰。

《月令七十二候集解》对大暑有这样的注脚：“六

月中……暑，热也，就热之中分为大小，月初为小，月

中为大，今则热气犹大也。”

古人将大暑分为三候：一候腐草为萤，大暑时，

萤火虫卵化而出，所以古人认为萤火虫乃腐草所

变。二候土润溽暑，天气开始闷热，土壤也很潮湿，

大暑时，湿气浓重，湿热令人难忍。三候大雨时行，

大暑时节，因湿气积聚而时常大雨滂沱，经常有大的

雷雨，大雨使暑气减弱，天气开始向立秋过渡。

“小暑大暑，上蒸下煮。”大暑节气，我国大部分

地区都处在一年中最热的时段，正所谓“大暑乃炎热

之极也”“隆暑方盛气，势欲焚山樊。”这时段，骄阳如

烈火，怒射万千箭镞，肆虐着大地。这势不可挡的热

量让人大汗淋漓，烦躁苦闷。但是对庄稼而言却是

生长正当时。农作物贪婪地吸收大自然的阳光雨

露，以最快的速度，日夜不停地疯长，田野里孕育着

丰收。苞谷吐须、稻禾抽穗、棉花挂桃、毛桃红脸。

苋菜、香菜、菠菜等各类蔬菜的种子在泥土里等待着

发芽。

这个季节，我惯常捧书消暑，沉浸于书香世界，

如饮清泉，心明眼亮，“苦夏”变成“欢夏”。母亲准备

着消暑佳品，比如绿豆汤、冰镇西瓜，随时摆在案头，

为炎炎暑日备好了清凉。父亲的大暑是没有时闲儿

的，常常趁着清晨的清凉，一边哼着小曲，一边施肥、

除草、浇水、除虫，忙碌在田间地头，破毡帽在阳光下

遮阴。劳作回来，父亲会泡上一壶伏茶，美滋滋地享

受着。我好奇地问：“父亲，您怎么不害怕盛夏的炎

热啊？”父亲笑着说：“傻孩子，我怎么会不怕热呢！

不过，一想到大暑越热，庄稼生长得越快，秋天就会

丰收得越多，心里亮堂着呢！”

“赤日几时过，清风无处寻。”大暑如同开启了一

场炼狱，让人们纷纷避暑，但也让万物拔节生长，以

饱满的热情迎接不远的金秋。草木如此，我们的人

生不也是如此吗？ （王晓阳）

藕味一夏

枣的种类有 400多种，包括大枣，小枣。不同的地方，

也盛产出不同种类的枣，例如浙江的南枣、新疆的和田玉

枣、山西骏枣、河北金丝枣等等。有甜有酸，有大有小，风味

不一。

红枣含有丰富的矿物质，例如镁、钾、钙、锰等。除此之

外，还含有大量能够抗老化的维他命C以及生物类黄酮。

因为复杂的植物营养素，红枣不但可以滋补养颜，促进皮下

组织血液循环，减少脸部皱纹和健美皮肤，还有健脾养胃之

功能。

红枣浓郁的甜味主要来自天然的糖类物质，主要为葡

萄糖、果糖、蔗糖、低聚糖、半乳醛聚糖等。这些糖链营养

素，能够提高人体免疫力，增强抗病能力，达到“滋补的作

用”。配合生姜，更能促进血液循环，减少怕冷和手脚冰冷

的问题。

晚餐后，如果能够用红枣加水煎汁喝，或煮一碗红枣百

合粥，则能够安神，加快入眠。研究指出，红枣含有葡萄糖

甙A，具有镇静、催眠和降压作用。

专家提出，大枣中的自由基清除苯酚葛根素，能减少心

血管疾病的风险。含有的类黄酮芹菜素，能抗炎和抗肿瘤

特性，有助于降低患癌症的风险，并对肝脏有保护作用。

红枣，也是产妇不可缺少的食物。从中医角度看，产后

体力耗损，处于血气两亏的状态。而红枣能够益气养血，帮

助产妇身体修补。配合养心的桂圆，效果更佳。

如何选购红枣

枣的颜色——干枣的颜色最好是红色带暗，但整棵枣

颜色深浅不一。颜色一致并太过艳丽光鲜，可能是经过处

理的。

枣的表皮——表皮要有皱纹，而且细密均匀。手捏下

去感觉果肉饱满，如果一捏就有“空包”的感觉，外皮凹陷无

法恢复，就是发育不好。另外，不能太湿，既然是干品，则干

度一定要好。

枣的味道——吃起来甜中带有浓郁的枣味，如果吃起

来有点辣辣的感觉，就是质量不好。

注意事项：生枣含有比较高的维他命C，可是枣皮纤维

很难消化，肠胃不好者应该少吃生枣，多吃干枣。

红枣糖分偏高，糖尿病患者，应该节制使用。

红枣属于滋补食材，一般发烧期间不宜食用。

体质燥热，或容易生痰者，节制使用。 （黄宗慈）

养生疗效话红枣

大
暑
话
暑

老年人免疫力弱，有时候虽是小小的伤口，却可

能久久不愈，尤其是糖尿病患者，更难痊愈，必须谨

慎处理！

年纪越长及肢体动作不灵活的长者最容易产生

皮肤破损。全身皮肤中，两侧手臂最容易出现破损，

产生的原因多为碰撞、跌倒或使用轮椅时用力或反

复摩擦。

由于老年人皮肤表皮层变薄，真皮层厚度降低

及皮下脂肪萎缩，皮肤弹性下降，对温度变化及物品

接触的感知程度减少。因此，日常生活中，洗澡水温

的高低变化、上下轮椅推床的摩擦拉扯、穿着衣物不

平整的摺痕、多层床单被褥，以及保洁垫的长时间挤

压摩擦等，都可能造成皮肤微小受伤，甚至破皮红

肿。

为了避免年长者皮肤受伤，建议不要用力拉扯

衣物来移动患者，可借助移动床单或垫被移动患

者。对于需要使用健康侧肢体来移动的偏瘫患者，

需注意是否长时间摩擦特定部位，导致皮肤发红或

有色素沉淀，如果有，应调整动作姿势或使用辅助器

具，避免皮肤受伤。

老年人若有伤口，必须每日清洁，正确涂抹药

物，以及包扎，避免感染。两星期后，伤口未痊愈或

未改善，应就医诊治，以排除二度感染的可能。

（龙 悦）

中医防治暑热症

谨慎护理老人伤口

奶奶在妇幼保健中心工作了近 30 年，退休

后，依然把日常保健作为晚年生活的头等大事。

奶奶常说：健康是 1，其它都是零；1不存在，其它

都没有意义。每年夏天，家人都会不同程度地呈

现出“苦夏”症状来。这时，奶奶就会下厨为家人

熬粥。她熬的粥品种有好多，但都具有防暑降

温、驱除“苦夏”症状的保健作用。这些粥包括绿

豆粥、银花粥、薄荷粥、莲子粥、荷叶粥、藿香粥

等。

奶奶熬制的绿豆粥是用粳米和绿豆煮成的，

奶奶说，绿豆有清热解毒、止渴消暑、利尿润肤的

功效，夏天喝些绿豆粥，可以祛暑消烦、生津止

渴。

我家的菜园里种了好些薄荷，奶奶用薄荷叶

煎出的汁与大米煮成薄荷粥，喝粥时再放几块冰

糖。奶奶说，薄荷粥可以清热解暑、疏风散热、清

利咽喉。

为了预防家人中暑，奶奶自制了一种“银花

粥”——金银花煎出的浓汁与粳米煮粥。银花粥

散发出一股浓浓的药香，喝到嘴里，舌尖麻酥酥

的，特别舒服。奶奶说，银花粥不仅可以预防中

暑，还能治疗咽喉肿痛和高血压呢！

村前的池塘里长着许多荷花。入夏后，池塘

里荷香缕缕。奶奶把饱满的莲子采下来，掺入粳

米煮成粥。莲子粥有一股荷花的清香味，虽说有

些苦涩，但喝进肚里却可以清心除烦、健脾止泻，

尤其是晚餐喝些莲子粥，可以让家人安安稳稳、舒

舒服服地睡上一个通宵！

塘中的荷叶硕大碧绿，采些回家来，奶奶将

它们洗净切碎，用纱布包裹起来，然后煎出汁水

来，再放入粳米、冰糖煮成荷叶粥。荷叶粥香味

扑鼻，有一股淡淡的苦涩味道。奶奶说，夏天喝

些荷叶粥，可以清热解暑、消烦止渴，而且还有减

肥的作用。

藿香是一种夏令常用药，对中暑高热、消化

不良、感冒胸闷、吐泻有防治作用。奶奶用藿香、

粳米熬成粥，便煮成了藿香粥。吃时，佐以几根黄

瓜和几片葱叶及一碗黄酱，真是既暖胃又爽口，腹

内的暑气顿时消散一空。

（刘 凯）

自制叶粥
解夏暑

盛夏季节，由于气温升高，家人常会出现

胃口下降、不思饮食、身体乏力疲倦、工作效率

低和体重减轻的现象，医生说这种现象叫“苦

夏”。为了帮家人度过“苦夏”，我在家里“研

制”了三种冰粥。吃过几次发现，冰粥确实有

消暑开胃、治愈“苦夏”的作用。

山楂冰粥

糯米粥煮到 8分熟时，加入冰糖，倒入十几

个洗好的山楂，然后再煮沸，盛出，晾凉，放入

冰箱内，这便是山楂冰粥。山楂冰粥红白相

间，吃时，再佐以一碟小酱菜。山楂冰粥味道

酸甜，冰凉爽口，既开胃又养脾，还有消脂益

气的作用，让人在炎炎盛夏胃口大开，增强食

欲。

水果冰粥

夏天水果较多，我常做的水果冰粥有：西

瓜冰粥——西瓜块、西瓜皮放进米粥中共煮，

煮好后晾凉冰镇。

鸭梨冰粥——把鸭梨削成小块，放进米粥

中共煮，煮好后晾凉冰镇。

菠萝冰粥——把菠萝切成小丁，与粳米共

煮，然后冰镇。

苹果冰粥——苹果切成小块，与米粥共

煮。

水果冰粥具有两个共同的特点：纳凉祛

暑，美容养颜。

荷叶冰粥

绿豆是消暑佳品。把绿豆煮开花后，滤出

绿莹莹、甜丝丝的绿豆汤，然后倒入8分熟的粳

米粥中。煮沸后，在粥中加入冰糖，然后把洗

好的鲜荷叶扣在粥上，让荷叶的清凉与清香慢

慢渗入粥中。粥凉后，取下荷叶，此时的粥呈

淡绿色。把粥盛出，放进冰箱冰镇片刻，然后

便可以吃了。荷叶冰粥有祛暑清热、和中养胃

的作用。

（刘 开）

三款冰粥
医“苦夏”


