
俗话说：“夏季吃姜，胜过参
汤。” 亦有云：“冬吃萝卜夏吃姜，
不劳医生开药方。”

众所周知，生姜作为调味品，
可调节味道，祛除虾蟹鱼腥等，也
可搭配多种食材煲汤，多样的烹
饪方法，为什么炎热的夏季反而
要吃温热的生姜呢？这背后蕴含
着中医“顺应自然、平衡阴阳”的
智慧。

别急，让我们将夏日养生提
上日程，跟随衡阳市第一人民医
院中医科主任易群一起解锁生姜
的养生窍门，迎接每一个充满活
力的夏日清晨吧！

夏季选对姜，才能吃出健康
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古人对生姜的运用，不仅体现了他们对
自然规律的深刻理解，也展现了一种生活

的智慧。今天，我们依然可以从中学
习，将这些古老的智慧融入现代生活，
让生姜继续在我们的健康生活中发
挥它的独特价值。

易群整理了几个药膳方，供读者
参考。

1.凉拌生姜
生姜适量，切成细丝，加醋、盐

适量拌食；亦可再加适量白糖、芝麻
油。该品以醋、盐等拌食有很好的开

胃和中，止呕作用；味微辛辣而酸，但不
甚温热。用于胃气不和而偏寒的呕逆少
食。

《食医心镜》中用生姜细粒，与醋同煎，
连渣嚼服，用于“呕吐，百药不差”，其意
与此同。

2.生姜饴糖汤
适量生姜和饴糖，加水煎成浓汤，趁温热

徐徐饮。
源于《本草汇言》。本方以生姜温肺化

痰、止咳，饴糖润肺被虚。用于虚寒性咳嗽咯
痰。

3.紫苏生姜汤
紫苏叶10克，生姜9克。煎汤饮。
源于《本草汇言》。本方取紫苏叶发汗、

解表散寒，用生姜以增强其作用。不仅便于
服用，且有益胃气、助发汗的作用。

4.姜枣茶
取红糖、姜片、大枣适量，加水煎汤代茶

饮。
姜枣茶是一道传统的民间药膳，具有温

中散寒、止呕、补血正气、舒筋排汗、防暑降温
的功效。

“夏吃姜”通过温补的方式，帮助身体应
对夏季隐藏的“寒”和“湿”。一杯姜茶、一碗
姜汤，不仅能暖胃驱寒，还能让夏季过得更舒
坦。养生之道，贵在顺应天时，平衡阴阳，这
才是“夏吃姜”的真正智慧。
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易群，主任医师，衡阳市第一
人民医院中医科主任。第五批
全国中医临床优秀人才。世界
中医药学会联合会肿瘤经方
专业委员会常务理事，世界

中医药学会联合会心身医学
专业委员会常务理事，湖南省中
医药和中西医结合学会态靶辨治
专业委员会副主任委员，湖南省
中医经典与临床应用专业委员会
副主委，衡阳市脑心同治专业委
员会副主任委员。擅长内、外、

妇、儿等多种疾病和疑难病中医诊治。
对神经系统疾病、心血管疾病、
风湿、疼痛性疾病、肿瘤、失眠、
发热、咳嗽、带状疱疹、荨麻疹、
湿疹、不孕不育、月经不调、妇科
炎症、更年期综合征、亚健康等
中医治疗具有丰富临床经验。

夏季吃姜有不少讲究，选对姜才
能吃出健康。易群介绍，生姜和干姜
都是姜的根茎，但两者性味归经和功
效应用存在一定的差异。

生姜是姜科植物姜的新鲜根茎，
采收后洗净泥沙，除去须根即可使
用。其味辛，性微温，归肺、脾、胃
经。解表散寒，温中止呕，化痰止
咳。其性偏散，多用于风寒感冒，胃
寒呕吐，寒痰咳嗽。

干姜则是将生姜切片晒干或低温
干燥后制成。其味辛，性热，归脾、
胃、肾、心、肺经。温中散寒，回阳
通脉，燥湿消痰。其性偏守，多用于
脘腹冷痛，呕吐泄泻，肢冷脉
微，痰饮喘咳。

一般来说，夏季更适合食用
生姜而非干姜。夏季天气炎热，
人体腠理疏松，阳气浮越于外，
脾胃功能相对较弱，且易受
暑湿之邪侵袭。生姜性
微温，具有发散之性，
既能温中散寒，帮助
脾胃运化，又能走窜解表，
可发散肌表之邪气，还能助
阳气生发，符合夏季“春夏
养阳”的养生原则。

相比之下，干姜性热且
守而不走，其温热之性较强。
夏季本身气候炎热，人体阳气浮
越，若此时过多食用干姜，易助热
生火，导致燥热内生，出现口干舌
燥、咽喉肿痛、便秘等上火症状。尤其是
对于体质偏热或本身有热证的人群，更不适合
食用干姜。长期饮用热性大的干姜调理身体，
在夏季人体汗出较多的情况下，还会进一步耗
竭体内阴液，损伤人体正气。

学会了怎么选姜，选择适当的时机服用也
有所讲究。

一天之中，推荐早上吃姜为妙，此时人体
的阳气分布在体表，内里多寒，生姜可温中，
同时可以助升阳气，而晚上是阳气入阴的时
候，则不建议多吃姜类食疗。晚上吃姜易使里
阳过盛，可能导致胃部不适、烧心等情况，阳
不入阴也易影响睡眠。

对此，民间有俗语说“早上吃姜似参汤，
晚上吃姜赛砒霜”。中医理论讲究天人相应，
一天之内有阴阳之分，白天是阳气旺盛的时
候，温热性质的中药 （比如生姜） 吃下去可
以帮助阳气生发，晚上是阴气旺盛的时候，阳
气就要收敛起来，此时食用温热性质的药物食
物不利于阳气潜藏，故不建议晚上吃姜。这话
运用了比喻和夸张的修辞手法，本意在于提醒
大家尽量避开这个吃姜的时间。

生姜的功效比你想象中多

“‘冬吃萝卜夏吃姜’是一句民间谚
语。‘夏吃姜’之姜，多指生姜。中医认为，
春夏养阳。张仲景在 《伤寒论·辨脉法第
一》曰：‘五月之时，阳气在表，胃中虚冷，
以阳气内微，小能胜冷，故欲著复衣。’”易
群分析，夏季酷暑炎热，人们贪图凉快，喜
吃冰喝凉，且长期待在空调房间，易伤脾胃，
损伤阳气，胃中虚冷，所以，要吃生姜来温
暖脾胃，帮助阳气生发。食生姜还可祛寒
气，也就少得胃胀、腹泻之病了。

生姜是一种常见的药食两用食材，具有
解表散寒、温中止呕、化痰止咳、解鱼蟹毒
等作用，常用于风寒感冒、胃寒呕吐、寒痰
咳嗽等症。

1.驱散体内寒湿
虽然夏季天气炎热，但现代人长时间待

在空调房、喝冷饮、吃冰镇食物，容易让寒
气侵入体内，损伤脾胃阳气。生姜性温，能
温中散寒，帮助驱散脾胃的寒气，预防胃
痛、腹泻等“空调病”。

2.生姜助阳，符合“春夏养阳”原则
中医经典 《黄帝内经》 强调“春夏养

阳”，即夏季应养护人体阳气。生姜能促进
血液循环、振奋阳气，帮助身体适应高温环
境，避免因贪凉导致阳气受损，出现乏力、
食欲不振等问题。

3.化解暑湿，提振食欲
夏季湿气重，容易让人感到头昏脑涨、

食欲减退。生姜中的姜辣素能刺激胃液分
泌，增强消化功能，缓解“苦夏”症状。广
东人喝姜汁撞奶、福建人吃姜母鸭，都是利
用生姜祛湿开胃的典范。

4.解毒防病，守护肠胃
高温环境下，细菌繁殖快，食物容易变

质。生姜具有解毒防病的作用，凉拌菜里加
姜末、吃海鲜蘸姜醋汁，不仅能去腥，还能
预防夏季肠胃炎。

5.促进排汗，调节体温
生姜能扩张毛孔，促进排汗，帮助身体

散热，避免中暑。传统防暑饮品如姜枣茶、
红糖姜汤等，既能补气血，又能通过发汗来
调节体温，比单纯喝冷饮更健康。

当然，生姜这么好，食用时也不是百无
禁忌的。易群指出，生姜性温，适合体质
偏寒、易腹泻、长期吹空调者等人群食用。
以下人群少用或慎用：体质偏热或内火旺
盛者、胃部疾病患者、阴虚火旺体质者、
服用特定药物者 （姜可能影响药物代谢或
增强药效）、皮肤病患者以及对姜过敏的
人。

这些人群吃姜最好留皮——
1.身体水肿时：身体有水肿的人群，最

好不要将生姜去皮，因为生姜皮有利水作
用。

2.一般做菜用姜：做菜时用姜最好带皮
吃，以保持生姜药性平衡，避免出现上火症
状。

值得注意的是，食用生姜应适量，若食
用生姜后出现胃灼热、皮疹等不良反应，应
立即停用，并及时就医。

“大家吃姜时，要根据自己的身体状况，
做到‘适时、适量、适体质’。”易群提醒，若不
清楚自身体质，可向相关专家咨询。特殊疾
病患者，建议在食用生姜前咨询专业意见。

跟着古方来养生

专家介绍


