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西洋参在很多人的印象中就是和

人参、三七类似的滋补佳品，只是因为

它是从欧美引进过来的，所以就叫西洋

参。

西洋参作为滋补佳品在老年群体

中尤其受欢迎，西洋参的用法有很多，

常见的有含着吃和泡水喝，而且据说泡

水喝对改善身体的帮助更大。

◀◀◀西洋参泡水喝的好处

首先能改善身体疲劳。在生活中

我们总能看到有些人整天精神抖擞，有

些人总是显得没有什么精神。这种精

神不好、容易疲劳的在中医看来就是气

虚。因此，老年人、工作压力大、容易疲

劳的人可以喝一些西洋参泡的水，这样

可以有利于缓解疲劳症状。

其次能生津止渴。我们总能看到

有些人不仅总是喝水喝不够，还总想喝

凉水、冰水。出现这种情况主要是这类

人身体里内火过旺、阴气亏虚。西洋参

具有很好的滋阴功能，能帮助人体去除

内火，使人不再那么容易口渴。另外，

它对因内火重而引起的便秘也有一定

的缓解作用。

再次能提高免疫力。中医认为，免

疫力低下的人是正气不足，要想提高免

疫力必须补足正气，而西洋参就能很好

的补充正气，从而提高免疫力。因此，

如果有容易生病、怕冷等免疫力低下的

人群，可以尝试将西洋参泡水喝，坚持

一段时间以后情况会有所改善。

最后可以改善气血亏虚。人到了

一定年龄，随着血管的老化，血管运行

也就没有之前畅通。因此，老年人更容

易出现胸闷、气短等气血亏虚的症状。

如果本身就有心血管疾病，这种气血亏

虚的情况还会更严重。中医认为，想要

改善气血亏虚就要疏通血管，西洋参可

以帮助改善气血亏虚的症状。

◀◀◀西洋参泡水的注意事项

用西洋参泡水不能同时食用白萝

卜。西洋参的主要作用是补气，而白

萝卜的主要作用是顺气。如果在喝西

洋参泡水的同时还吃白萝卜，从而使

补气效果大打折扣。另外，白萝卜本

身就有解药的功能，它不只会抵消西

洋参的药效，其他中药的药效同样会

被抵消。

感冒发烧的时候不能喝西洋参泡

的水。在中医看来，人之所以感冒发烧

是因为邪气入侵，这时候身体会比较

弱。西洋参虽然具有补气的功效，但它

属于滋补类的药物，如果在身体很弱的

时候服用滋补类的药物就会加重感冒

发烧的症状。因此，人在感冒发烧的时

候最需要的是去邪气，服用一些清热解

毒以及帮助发汗解表的药物才是最佳

的选择。

不要过量饮用西洋参泡水。西洋

参虽然是补身体的好药，但过量饮用西

洋参泡水也会给身体带来负担。因此，

在饮用西洋参泡水的时候，为了避免饮

用过量，最好是在医生的指导下根据自

身的情况来调整用量。

需要注意的是，西洋参泡水每饮用

一个月后，最好是休息一周再继续饮

用。这是因为西洋参虽然是补药，但是

我们的身体要想更好的吸收它需要肾

脏来代谢，如果不间断服用西洋参会增

加肾脏的负担。 （胡安娜）

夏季，大量出汗不仅会丢失钾、钠等无

机盐，也会丢失大量B族维生素。高温带

来的基础代谢增加，同时也增加了B族维

生素的消耗，所以身体各种不适或不舒服，

归根结底跟B族维生素丢失有密切关系。

维生素B1丢失，胃肠蠕动缓慢、腺体

分泌减少，食欲降低；维生素B6丢失，影响

氨基丁酸的合成，影响情绪稳定，从而容易

引起焦躁失眠；维生素B2丢失，会影响能

量代谢过程，引起疲乏无力。因此，要想缓

解夏季身体各种不适，还得从补充B族维

生素开始。

■ 维生素B1
维生素B1的食物来源就是小麦胚芽、

葵花籽仁、花生、黑芝麻、猪瘦肉，其次为粗

粮。维生素B1的含量居各种食物之首，每

千克高达 35 毫克。小麦胚芽是小麦种子

的精华，不饱和脂肪酸和维生素E含量丰

富，比较怕氧化，所以尽量买独立小包装，

放在冰箱中冷藏储存，烹饪时建议等粥和

饭做熟后撒入小麦胚芽，搅匀即可。粗粮

是指精白米面以外的五谷杂粮，如燕麦、荞

麦、藜麦、玉米、小米、高粱等，五谷杂粮最

常见的吃法是做粥或蒸饭。

■ 维生素B2
含维生素 B2 的食物来源有猪肝、猪

肾、牛奶、杏仁、小麦胚芽、粗粮。猪肝不仅

维生素B2含量丰富，维生素A、铁、锌等含

量也丰富。可以通过流水冲洗、高温蒸煮

或急火快炒、少吃等方法减少毒素。建议

每个月摄入2-3次，每次25克左右为宜。

■ 维生素B6
维生素B6主要存在于肉类、肝脏、蛋

黄、全谷类食物、蔬菜和坚果中。但是维生

素B6在植物性食物中的形式复杂，利用率

低。因此夏季素食者更易缺乏维生素B6，
肉类中鸡肉、鱼肉维生素B6含量更丰富。

建议每日摄入畜禽肉40-75克。（胡佑志）

防晒伞的防紫外线指数（UPF）在 15以上，

防护效果良好，防紫外线指数在 40以上，达到

极佳防护效果。

从试验结果看，银胶伞面的防护效果很好，

但银胶层容易老化发黑，影响美观。在选择伞

面时，面料纺织明显稀疏的伞，抗紫外线性能一

般较差，消费者要慎重购买。此外，由于伞面织

物具有缩水的特性，所以消费者在选购防晒伞

时，伞面宜大不宜小。测试表明，伞面织物的颜

色与紫外线防护性能相关。在同等条件下，颜

色越深的织物，其抗紫外线的性能越好。相比

之下，黑色、藏青色、深绿色就较浅蓝色、浅粉

色、浅黄色等防紫外线性能要好。

专家提醒，伞面在潮湿的情况下，由于水的

光学传导作用，紫外线的透过率会增加，防护效

果也会相应降低。因此，湿伞不宜用于防紫外

线。

在生活中，紫外线会从各个角度辐射到人

体，防晒伞只能遮挡从头顶上辐射到伞面上的

紫外线，比如我们在划船时，从水面上反射紫外

线也非常强烈，这时只使用防晒伞是远远不够

的。 （泽 川）

身 在

异地，吃遍南北饭菜，但最

能够打动我味蕾的，除了兰州牛肉

面外，就是武山老家的酸菜。

酸菜，俗称浆水，现已被纳入

地 方“ 非 物 质 文 化 遗 产 保 护 名

录”。浆水历史源远流长，最早可

追溯到西周时期，据《吕氏春秋》记

载：“文王嗜菖蒲菹，孔子闻而服

之。”“菹”在这里的意思就是酸菜，

明代医学家李时珍在《本草纲目》

中记载，说浆水“调中益气，宣和强

力、止咳消食，利小便……”

武山地处西秦岭北坡，干旱少

雨，“三年一小旱，十年一大旱”，是

这里的真实写照。我们的祖先为

了填充饥饿的肚子，绞尽心思把各

种野菜挖来洗净切碎，储藏在陶瓷

缸里，发酵成酸菜，以度饥荒。因

其味道酸香可口，深受人们的喜

爱，并一代又一代流传下来。

酸菜做法很简单。每到春天

柳絮飘飞的时节，我跟着村里的大

孩子去挖苦苣、蒲公英、荠菜、苜蓿

等野菜，野菜挖回来后，母亲先把

野菜洗净，放入沸水里，拌少量面

粉，连同浆水引子倒进酸菜缸里，

经过三五天发酵，一缸酸香可口的

酸菜就做成了。酸菜缸最好用陶

缸，在我的记忆中，家家户户都有

几个或大或小的陶缸，我家也不例

外。那时候家里穷，因父亲有箍缸

的手艺，就把碎裂的陶缸低阶买

来，用细竹篾把它圈几圈箍起来，

破损的缸就可以继续使用了。

在困难的年代，农村人一天只

吃两顿饭，几乎顿顿不离酸菜。酸

菜馓饭、酸菜拌汤、酸菜搅团、酸菜

馍馍。母亲做的荞面疙瘩儿很好

吃，尤其是母亲用老菜烙的酸菜馍

馍，现在想起来让人馋涎欲滴。疙

瘩儿是老家的土话，就像喊孩子的

乳名，格外亲切。荞面疙瘩儿擀起

来容易，母亲常常是水烧开后，才

开始和面、擀面。因荞面没有韧性

易断，只能切成筷子粗细。然后下

到沸水锅里，打几个滚后，再从缸

里舀两碗酸菜，直接倒进锅里，一

锅香喷喷的荞面疙瘩儿就做好了。

提起老家的酸菜馍馍，我就情

不自禁地想起母亲压酸菜的情

景。老家属于高寒地带，蔬菜稀

缺。每年开春时节，母亲总要买点

苞苞菜苗，栽到自留地里，然后浇

水，施肥，像养育自己的孩子一样

精心呵护着，到秋天庄稼收割上场

后，母亲就开始铲菜压酸菜。压酸

菜是越冬最重要的事，一直要吃到

野菜长出来的时候。苞菜运回家

后，全家人一起动手，择去黄叶，切

成细丝，再背到山泉边去清洗干

净，倒入开水锅里一烫，然后用笊

篱捞到陶缸里，用青石头压实，可

以保存半年不坏。母亲投酸菜时，

顺便留些老菜，用来烙酸菜馍馍。

小时候的我经常帮母亲烧火，母亲

先把面和好后，再把老菜放凉水里

一泡，然后捏干水份，放入盐、油、

辣椒面，做出来的酸菜馍馍有一种

独特的香味，让人百吃不厌。

“武山人走到哪里，酸菜缸背

到哪里。”这句话虽然听起来有些

夸张，但却是不争的事实。

别看浆水只是一种普通的吃

食，但它承载着游子对亲人的思

念，对家乡的眷恋。更是对乡事、

乡思、乡愁的一份眷恋。如今，无

论走到哪里，儿时的味觉记忆都会

穿越时空，让人难已忘记，这种永

不泯灭的记忆将会伴我随时光慢

慢老去……

（邓书俊）

三伏天因为大量出汗，毛孔充分扩张，如果

你一味“贪凉”，不是在吹风扇就是在吹空调，似

乎感觉很惬意很享受，但其实已寒气入体，这些

行为正一点点让你变成寒性体质。其实，伏天

应该“热”着过，才对身体更有好处。

适当流汗。老人们常说：“伏天汗不流，病

来急白头。”意思是人应该顺应自然，体验炎热

的感觉，让身体多出出汗。伏天出汗少，感冒、

关节炎、失眠就会找上门，高血压等慢性病的发

病率也会成倍上升。所以，三伏天不要长时间

待在封闭的空调房中，可以早晚适当运动，健步

走、晨跑、游泳都是不错的选择，每次只要锻炼

到微微出汗就可以了。开空调时，房间门要打

开互相通风，保持各房间温差平衡，营造凉爽的

环境。

热水泡脚、泡澡。冷水洗浴是很多人喜欢

的消暑方式，但伏天天气炎热，出汗之后，全身

毛孔处于一种打开的状态。这时如果冲冷水

澡，寒气就会侵袭人体，导致风寒湿邪，容易手

足发冷、小腿抽筋等。伏天可以多用热水泡脚、

泡澡，不仅能预防脚部疾病、祛除暑湿，还能提

高睡眠质量，对心血管也有一定好处。水温以

40℃-45℃为宜，水温太高，不仅对心脑血管病

患者不利，且容易破坏足部皮肤表面的皮脂膜。

晒太阳。晒太阳在中医里被称为“天灸”，

也就是老天给做艾灸，我们都知道艾灸是大补

阳气的方法，但做艾灸需要辩证。而“天灸”就

不存在这样的问题，它属于中医里的“温补之

法”，没有任何副作用，适合所有人。伏天可在

早上 10点前和下午 4点后晒晒太阳，让阳光温

煦头顶中心的百会穴，可起到通畅全身经脉、养

脑补阳的作用；傍晚则可以背对阳光晒后背，最

好是边晒边拍打按摩，有助于调理五脏气血。

注意：晒太阳的时候要及时补充水分。

不露腰腹。伏天尽量不穿露脐装、露背装，

注意腰、腹、腿足及后背的保暖。伏天到来，最

适合伏天的饮食绝不是凉菜、冷饮、冰西瓜，而

是“热”食。

百病寒为先，“热”着吃、“热”着过，逼出体

内的寒邪，远离疾病。 （旭 锐）

酸菜的滋味

伏天应该“热”着过

一柄荷叶一柄荷叶 就是一柄就是一柄““保护伞保护伞””
“夏赏绿荷池”，自古就是生活之快事。我喜爱红蕖万朵

的荷花，更喜欢碧叶连天的荷叶。

不知多少次在荷塘旁伫立，不知多少次在荷池畔观赏，每

次映入眼帘的荷叶，亭亭玉立，宛若仙女摇曳着绿色衣衫，妩

媚动人。微风荡漾，荷叶又宛如少女飘荡着碧翠裙摆，翩翩起

舞，美妙多姿。荷叶最喜欢凑热闹，池塘里荷叶你挨着我，我

挤着你，撑起了无数柄碧翠绸伞，此时，那无数柄绿伞一起呈

现，又仿佛一块偌大翡翠镶嵌于池塘，风情无限，撩人眼球。

碧翠荷叶隐藏着我儿时许多美好的回忆。从乡下走来的

我，小时候夏天最高兴的，莫过于荷叶如盖之时，与小伙伴们

一起，趁着大人不备，小心翼翼的从荷塘里摘些荷叶，烈日当

空时，将一张荷叶顶在头上当作帽子，避开骄阳直射；雨儿来

临时，将一柄荷叶盖在头上当作雨伞，躲过雨水淋湿，尽显天

真童趣，荷塘池畔也因此回荡着我们儿时的欢声笑语。从此，

在我小小的心灵中留下了一柄荷叶，也是一柄“保护伞”的印

记。

而在我母亲眼中，荷叶可是烹饪的好食材。她从池塘取

来鲜亮的荷叶，经清水洗干净，即可下厨烹调出以荷叶为食料

的多种菜肴，如荷叶粉蒸肉、荷叶粉蒸火腿等等，那些荷肴清

香四溢，风味诱人。有时，母亲用荷叶煮粥，那煮出来的荷叶

粥清香扑鼻，成为家人夏天餐桌上的心头爱。

在三伏天，母亲又喜欢泡荷叶茶，供家人防暑降温，尤其

是在夏收夏种之时，父亲到田间劳作时，总要带上一大壶母亲

泡的荷叶茶，说喝了荷叶茶不容易中暑。在我的家乡温州，民

间历来有在三伏天喝伏茶祛热解暑的习俗，而伏茶的主料之

一就是荷叶。此时，不禁想道：一柄荷叶，又成了酷暑里护佑

人们健康的“保护伞”！

其实，荷叶入馔历史悠久，唐代时已有“荷包饭”美食，柳

宗元诗云：“青箬裹盐归峒客，绿荷包饭趁墟人。”宋代时，用荷

叶增添菜肴香味已较普遍。北宋蔡宽夫在其所著的诗词中写

道：“吴中作鲊，多就溪池中莲叶包为之，后数日取食，比瓶中

气味者特妙。”明末清初的《广东新语》记曰：“东莞以香粳杂鱼

肉诸味，包荷叶蒸之，表里透香，名曰荷包饭。”明代以来，荷叶

包饭一直是珠江三角洲一带的方便美食。《羊城竹枝词》所写：

“泮塘荷叶尽荷塘，姊妹朝来采摘忙。不摘荷花摘荷叶，饭包

荷叶出花香。”赞美广东小吃荷叶饭的清香赛过了妩媚的荷

花，极言荷叶饭之味美。

荷叶带给人们的不仅是眼福口福，还有健康。荷叶具有

消暑利湿的功效，治暑湿泄、眩晕、水气浮肿等症。《本草纲目》

认为荷叶“性味苦，能清热、解毒、散瘀、治暑热等。”（缪士毅）

如何挑选防晒伞

西洋参泡水
因人而异

夏天吃“B族”缓解身体各种不适

大暑，是二十四节气中的第十

二个节气，也是夏季的最后一个节

气，此时正值“三伏天”的“中伏”前

后，是一年中最热、湿气最重的时

期。古诗云“平分天四序，最苦是

炎蒸”，“炎蒸”一词准确概括出了

大暑湿热交加的特点，这湿热难耐

时节，如何保养好身体？

大暑要保证充足的睡眠。这

时节高温酷热，人体新陈代谢旺

盛，体力消耗相比其它季节会很

大。加之夏季昼长夜短，午饭后人

容易精神不振，因此可以午休半小

时到一小时来恢复精力。睡眠时，

室内温度以26℃至28℃为宜，避免

空调、风扇直吹，以防感冒。

饮食应以清淡为主。大暑时

节肠胃的消化功能较为弱，饮食不

宜过于油腻和辛辣，应以清淡为

主，以免加重肠胃负担。这时节天

气炎热，人体出汗多，消耗大，应及

时补充水分和营养，可多食用些新

鲜的瓜果蔬菜，如苦瓜、冬瓜、西

瓜、黄瓜等，这些食物富含水分，有

清热解暑的作用。此外，绿豆汤、

荷叶粥、莲子百合粥、薏米红豆粥

等也是不错的选择，既能补充营

养，又能消暑解渴、健脾利湿。要

避免食用过多的冷饮和冰镇食物，

以免损伤脾胃阳气。

运动也是大暑养生不可忽视

的一环。适当的运动可以增强体

质，提高身体的耐热能力，通过出

汗排出体内湿气。但要选择合适

的运动时间和方式。清晨或傍晚

气温相对较低，是运动的最佳时

间。可以选择一些较为和缓的运

动，如慢跑、游泳、太极拳、瑜伽

等。避免在高温时段进行剧烈运

动，以免中暑。运动过程中，要注

意及时补充水分，防止脱水。

在情志养生方面，要注意保持

心情舒畅，心境平和。这时节，炎

热的天气容易让人心情烦躁，产生

焦虑、抑郁等不良情绪，可通过听

音乐、阅读、绘画等方式来调节情

绪，舒缓压力。

中医认为，大暑时节是冬病夏

治的好时机。对于一些冬季容易

发作的慢性疾病，如慢性支气管

炎、哮喘、风湿性关节炎等，可以利

用夏季阳气旺盛的时机，通过艾

灸、贴敷等中医疗法，调整人体的

阴阳平衡，以达到预防和治疗疾病

的目的。

总而言之，大暑时节养生要顺

应天时，注意防暑降温，合理饮食

……只有这样，才能安然度过炎热

的季节，为身体健康打下坚实的基

础。 （李甫辉）

大
暑
话
养
生


