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天热容易伤津耗气
调理从这些方面着手

中医认为，夏季天气炎热，容易导致出汗过多，伤
津耗气，出现口干口苦、疲倦乏力的状况。加上暑多
夹湿，人们容易贪凉爽喜欢喝冷饮，易使湿困阻脾胃，
使得脾气不升，胃气不降，容易出现胃胀、反酸、精神
困倦等症状。针对这些问题，大家可以从以下几个方
面进行调理：

首先，夏天一定要多喝水，尤其是温开水，有效补
充体内流失的水分，缓解口干口苦的症状。

其次，要调整饮食习惯。一方面，要避免过度饮
冷贪凉，食用辛辣、油腻、煎炸等刺激性食物；另一方
面，建议多吃清淡、易消化的食物，如粥、面条以及应
季蔬菜瓜果如黄瓜、冬瓜、番茄、茄子、绿豆芽、芹菜、
生菜、丝瓜等。

另外，可以对应身体表现适当做出饮食调理。如
果经常自觉口干口苦，疲倦乏力，可以多吃生津止渴
的水果，如西瓜、草莓、葡萄、杨梅、李子、柠檬、甘蔗
等，也可以选择消暑生津的糖水，如绿豆糖水、红豆糖
水、马蹄糖水、椰汁西米露等。如果出现胃烧灼感、反

酸等胃酸增多的表现，还可以适当增加一些碱性食
物，如苏打饼干、面条等，平时选用生姜、砂仁等辛温
宣散祛湿的药食两用食材，如醋泡姜、砂仁猪肚汤等。

除了饮食调理外，保持良好的作息和适当的运动
也很重要。建议要保证充足的睡眠时间，避免熬夜和
过度劳累。同时，可以选择一些适度的运动，如散步、
慢跑、游泳等，都可以促进身体新陈代谢，增强身体免
疫力。

脾胃不适
推荐三道调理汤方

针对夏季常见的脾胃不适症状，医学专家推荐以
下三道调理汤方，不妨按需选择：

1.砂仁茯苓猪肚汤
材料：砂仁 10 克，茯苓 15 克，薏米 30 克，猪肚 1

个，生姜6片，蜜枣2颗。
做法：将砂仁打碎，茯苓、薏米浸泡 30 分钟，备

用；猪肚清洗干净，用粗盐里外搓洗两遍；将砂仁、茯
苓装入纱布袋，用针线缝上，填进猪肚；将上述食材放

入加水的锅中，大火煮开后转小火再煲汤1个半小时
即可，再加盐适量调味后饮汤，吃猪肚。

适合人群：气滞湿阻或脾胃虚弱导致的胃痛、胃
胀、消化不良等症状的人群。

2.冬瓜薏米猪骨汤
材料：冬瓜250克，薏米30克，猪骨500克，蜜枣3

颗。
做法：冬瓜切块；猪骨洗净切块，焯水，捞出；将冬

瓜、薏米、猪骨、蜜枣一起加入煲内，加适量水，武火烧
开后文火煮1小时，调味即可。

适合人群：湿气重，身体困倦、发重、腹胀、消化不
良、大便黏、舌苔白或厚等。

3.藕粉绿豆汤
材料：绿豆适量，藕粉适量，冰糖或蜂蜜适量。
做法：煮一锅绿豆汤，煮至绿豆熟透，汤汁浓稠，

加入冲泡好的藕粉，搅拌均匀。可根据个人口味加入
少量冰糖或蜂蜜。

适合人群：胃痛、胃烧灼感、反酸等胃酸偏多、胃
热人群。 来源：广州日报

夏天养生

入夏以来，随着气温逐渐升高，许多人
会感觉嘴巴发干发苦，出现胃酸、烧心、容
易疲倦等不适症状。医学专家表示，这些
症状往往与夏天体内水分失衡、消化功能
减弱等因素有关，除了要注意多喝水之外，
还建议适当调整饮食和作息。

粳米具有补气健脾、除烦渴、止泻痢的作用，对于
脾胃气虚所致食少纳呆、倦怠乏力，以及肺阴亏虚导致
的干咳等，都有一定的调理作用。但粳米熬成的白粥，
难免有些营养单一，所以，找个好“搭档”非常重要。

芹菜粥
100克芹菜连根洗净、切段，50克粳米洗净。芹菜

和粳米入锅，加适量清水，煮至粥熟。加适量盐、味精，
搅拌均匀即可。适合高血压患者及多梦、口渴人群食
用。

山药粥
30 克山药和 180 克粳米一起入锅加清水适量煮

粥，煮熟即成。可用于肺、脾、肾偏虚者辅助调养食用。
姜葱粥
15克生姜、10克葱白洗净、切碎，60克粳米洗净，30

克红糖备用。上述食材入锅，加适量清水，煮至粥熟，
即可食用。适合风寒感冒初起者和鼻炎患者食用。

香菜粥
30克香菜洗净、切碎，50克粳米洗净备用。粳米入

锅，加适量清水，煮至米熟时加入香菜末、20克麦芽糖，
再煮沸即可。适用于风寒感冒的预防及辅助治疗。

来源：光明网
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上午宜服用益气升阳药、发汗解表透邪药。比
如，像补中益气汤等经典益气升阳的方子都适宜午前
（早餐至午餐前，约上午9点至11点）服用。以黄芪、
人参、枸杞子等益气升阳药为主的中药均宜午前服
用。治疗病位在下者，如肠道疾病、肝肾虚损等的中
药宜饭前服用。

中医认为治疗病位在上的中药，如心肺胸膈、胃
脘以上的疾病，宜饭后（进食后15~30分钟）服用，这样
可以使药性上行。如果药物具有较大刺激性，也宜在
饭后服用，以避免药物吸收过快而发生不良反应，比
如，含有何首乌、大黄等刺激性较强的中药，应该饭后
服用。

午后（午餐后至晚餐前，约下午1点到5点）这个
时间段，适宜服用具有泻下作用的药物，比如大承气
汤等。含有番泻叶、肉苁蓉、麻子仁等泻下作用的中
药，也是午后服用效果最佳。

入夜是脏腑功能最低的时候，中医认为晚上临睡
前 15~30 分钟可服用滋阴进补之药，会让效力倍增。
同时，具有安神作用的药物也应该这个时候服用，比
如含有酸枣仁、莲子、百合等养血安神的中药宜睡前
服用。 来源：健康时报

服
中
药
有
最
佳
时
间

适当调理脾胃


