
初夏常吃“三鲜”防病养生

初夏气温明显增高 ， 易导致湿热

之邪 ， 这期间多注意饮食 ， 可防病

养 生 。 农 谚 中 就 有 “小满后 ， 见三

鲜” 之说， 这里的鲜指的是： 黄瓜、 蒜

薹和樱桃。

黄瓜可清热解毒利水。 黄瓜性凉，

入脾、 胃、 大肠经， 具有除热、 利水利

尿、 清热解毒的功效， 对天热引发的烦

渴、 咽喉肿痛有缓解作用。 如果吃腻了

炒黄瓜和拌黄瓜， 可以尝试喝一杯黄瓜

汁， 能预防这个季节多发的口腔疾病。

美国营养专家研究发现， 每天饮用一杯黄

瓜汁能防止头发脱落和指甲劈裂。

蒜薹 （即衡阳人所吃的蒜苗） 可杀菌

抗炎防腹泻。 天热雨水多 ， 容易出现感

染 和 腹 泻 。 蒜 薹 性 温 ， 具 有 温 中 下

气 ， 补虚 ， 调和脏腑 ， 以及活血 、 防

癌 、 杀菌的功效 ， 对腹痛 、 腹泻有一

定疗效 。 蒜薹中所含的大蒜素 、 大蒜

新素 ， 可以抑制金黄色葡萄球菌 、 链

球 菌 、 痢 疾 杆 菌 等 细 菌 的 生 长 繁 殖 。

蒜薹不宜烹制得过烂 ， 以免辣素被破

坏 ， 杀菌作用降低。 消化能力不佳的人

最好少食蒜薹。

樱桃可养颜补血护眼。 樱桃含铁量很

高， 是最佳的补血水果 ， 又被称为 “美

容 果 ” ， 中 医 古 籍 里 称 它 能 “滋 润 皮

肤 ” “令人 好 颜 色 ” ， 能 和 阿 胶 的 一 些

功 效 相 媲 美 。 樱 桃 的 钾 含 量 也 较 高 ，

对稳定血压很有帮助 。 同时 ， 樱桃也

有利于保护视力、 提高免疫力。 挑选樱桃

时， 要选表皮完好无小孔、 饱满硬挺不软

嫩、 果梗翠绿的。

长蛇灸

武侠小说中经常看到这样的描写，

某人一旦被打通任督二脉， 武艺得以升

华至出神入化， 可见督脉对人体有多重

要 。 在中医看来 ， 督脉为一身阳经之

海， 具有调节全身阳经气血的作用， 阳

气可维持体温、 保护人体、 抵抗外邪入

侵的作用。

专家介绍， 长蛇灸其实就是艾灸隔

物灸中的一种， 这种灸法施灸时沿脊柱

铺敷药物 、 姜或蒜 ， 形如长蛇 ， 故名

“长蛇灸”。 其施灸面广， 艾柱大， 火气

足， 温通力强， 非一般灸法所及， 整个

督脉通过灸补可振奋一身阳气， 温阳祛

寒， 强身健体、 运行气血， 可以说是艾

灸界的一个 “王炸” 了。 长蛇灸临床上

还用于治疗强直性脊柱炎、 慢性腹泻、

慢性咳嗽、 痛经等疾病。 虽说也可以自

己动手， 不过小编建议， 长蛇灸还是在

医院进行最为稳妥。

【具体的方法】

准备
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理机打成泥， 挤出姜汁后， 将姜末均匀沿

脊柱铺成
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厘米厚的条状。 然

后用艾绒搓成直径
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厘米的条状放在姜末

条上， 然后用打火机或线香点燃艾绒。 一

条艾绒燃尽后 （约
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艾绒条点燃， 一次治疗约需三个艾绒条。

每次治疗约一小时，
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天治疗一次，

四次为一疗程， 根据各人的情况选择。 治

疗结束后， 取下艾绒和姜末， 皮肤可见红

晕， 有时可能会有水泡， 这些都是正常的

反应， 注意预防感染即可。

隔姜（蒜）灸

将生姜切成直径
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度为
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厘米片状， 或选择独头蒜，

将蒜切成同样厚度大小的片状 （大小可根

据穴区部位所在和选用的艾炷的大小而

定）， 中间用针穿刺数孔。 在施灸处涂抹

少许跌打万花油或姜汁， 将姜片放在施灸

部位， 然后放置艾炷在其上， 点燃。 待患

者有局部灼痛感时， 略略提起姜片， 或更

换艾炷再灸。 一般每次灸

5

—

10

灶， 以皮

肤局部潮红为度， 如起水泡更可以增加温

阳祛寒祛湿效果。

专家提醒， 如果是为了补阳祛寒， 培

元固本， 改善体质 ， 可选择足三里 、 关

元、 膏肓、 肺俞、 肾俞、 脾俞、 风门等穴

位来灸。

【特别提醒】

无论长蛇灸还是隔姜灸 ， 过饥 、 过

饱、 过劳、 大醉等情况都不宜艾灸， 以防

出现晕厥。 除非特殊情况 （如急性病 ），

艾灸时间最好选择在白天。 灸后不能受风

寒， 尤其注意颈部、 脚部的保暖； 除非盛

夏， 否则建议不光脚穿鞋。 灸后

2

小时内

不宜洗澡， 不能喝冷水。 施灸期间不吃或

少吃寒凉食物： 如西瓜、 螃蟹、 冷饮、 凉

茶等。

泡 脚

一说起泡脚， 很多人想到这是数九寒天

的养生大法，其实夏天也适合泡脚。 根据冬

病夏治的原则， 夏天如果能坚持每周或伏

天泡脚， 也能对冬天易发的疾病有一定的

治疗效果。

【小贴士】

夏季泡脚不需要非得出汗才能起到作

用， 这是与冬季泡脚相比最大的不同之

处 。 最佳时间是每晚睡前 （

21-22

时 ），

水温

40℃

—

45℃

为宜 ， 泡脚时间不宜过

长 （

15

—

20

分钟）。 泡脚时可加入生姜 、

艾叶泡脚 ， 能促进局部血液循环祛寒补

阳、 固本培元， 还能达到改善虚寒体质的

作用。

中药贴敷

著名的 “三伏天灸” 就是中药贴敷的

一种， 主要是选择在特定的日子来贴， 夏

季最热的时候， 此时阳气旺盛， 经络气血

流通， 皮肤腠理完全开泄， 药物最容易由

皮肤深入穴位经络 ， 疏通经络 ， 调节脏

腑， 为温煦肺经阳气、 驱散内伏寒邪的最

佳时机。

【推荐穴位】

肺俞、 风门、 大椎、 脾俞、 肾俞、 命

门、 身柱、 中脘等。
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早在五月份， 许多人已经“热成了

狗”， 而真正的高温季节还在路上。 不过

炎热的夏季正是“冬病夏治” 的好时机！

别再抱怨酷热难当， 特别是平时总是比

别人怕冷、 虚寒体质的人， 好好利用夏

天， 使宿疾消除， 让体质打个“翻身

仗”！ 专家介绍， 冬病夏治是利用“春夏

养阳、 秋冬养阴” 的原理， 利用夏季人

体阳气最旺盛之际， 采用艾灸等治疗手

段激活增强体内的阳气， 治疗某些属于

虚性、 寒性的疾病， 最大限度地以阳克

寒， 达到标本兼治、 预防保健的作用。

冬病夏治除了大家熟悉的“三伏天灸”

外， 还有长蛇灸、 隔姜 （蒜） 灸、 中药

贴敷、 泡脚等。

夏季养阳祛寒正当时

总是畏寒怕冷

到了高温天，有的人觉得整个人怕热（甚

至觉得自己身体里面冒热气）、容易出汗、口渴

想喝水、浑身乏力，甚至出现恶心、呕吐、胸闷、

食欲下降、头晕、眼花等的症状。 从中医的角度

来说，夏天正是暑热之邪应气之时。 如何舒爽

度过夏天？ 且听中医专家给你一一道来。

1.注意补充水分，不可贪凉饮冷

在夏天补水必不可少 ， 夏天容易出

汗，大量的出汗会导致津液的丢失，同时

气随津脱，出汗太过会导致气虚，反而加

重疲乏、头晕的症状。 从西医的角度来说，

汗出得多， 也会导致体内的电解质紊乱。

因此，在夏天要注意补充水分，不要等到

口渴才来喝 ， 一般每天摄入的水量以

1000～2000

毫升为宜。

如果觉得喝开水比较寡淡，冲泡点柠

檬水也是可以的。 柠檬味酸、甘，性寒，具

有化痰、止咳、生津、健脾的功效。 适用于

暑热口干烦渴、消化不良、维

C

缺乏、孕妇

烦热恶心等症。

但要注意的是， 在夏天不要贪凉饮

冷， 否则寒凉之品容易损伤脾胃的功能，

引起消化能力的进一步下降。

2.不可过用温热之品

夏季正是暑热之气当令的时候，如果

体质不是十分虚寒， 服用温热滋腻之品，

反而容易火上浇油，使热气更盛。 另外，例

如榴莲、荔枝、龙眼之类具有温性的水果

也要适可而止。 建议根据自身的体质，使

用一些清补的药材和食材：百合、北沙参、

麦冬、天冬、桑葚之类的。

3.适当吃些清暑食物

若觉得暑热难当，可以食用一些有清

暑作用的食材：番茄、黄瓜、西瓜、桃子、樱

桃、火龙果、香蕉、橙子、绿豆等。 另外荷

叶、砂仁、冬瓜皮之类的具有解暑、化湿作

用的药材也可以进行食疗。

4.推荐消暑食疗方

荷叶粥

【原料】新鲜荷叶

1

张 ，大米

100

克 ，

枸杞

5

克，冰糖适量。

【制作】取大米煮粥，待粥熟后加适量

冰糖搅匀， 趁热将荷叶撕碎覆盖粥面上，

待粥呈淡绿色取出荷叶即可食用。

【功效】清热解暑。 可作夏季清凉解暑饮

料，或作点心供早晚餐温热食用，也可凉饮。

砂仁鲫鱼汤

【原料】砂仁

3

克，鲜鲫鱼

1

条，生姜、

葱、食盐适量。

【制作】把鲫鱼去鳞去鳃，剖去内脏，

洗净。 将砂仁放入鱼腹中、投入砂锅内，加

水适量，用文火烧开。 锅内汤烧开后，放入

生姜、葱、食盐，即可食用。

【功效】醒脾开胃，利浊止呕。 适用于恶心

呕吐、不思饮食或病后食欲不振的人群食用。

相关链接：

高温天杀到，如何舒爽度夏？


