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夏至面：“冬至饺子夏至面”，北

京人在夏至这天讲究吃面。按照老

北京的风俗习惯，到了夏至节气就

可以吃生菜、凉面了，因为这个时候

气候炎热，吃些生冷之物可以降火

开胃，又不至于因寒凉而损害健

康。山东各地也有夏至要吃过水面

的习俗。

夏至馄饨：无锡有句谚语：“夏

至馄饨冬至团，四季安康人团圆。”

夏至这天，无锡人早晨吃麦粥，中午

吃馄饨，取混沌和合之意。吃过馄

饨，为孩童秤体重，希望孩童体重增

加更健康。

蒲丝饼：在浙江绍兴地区，人们

不分贫富，夏至日皆祭其祖，俗称

“做夏至”，除常规供品外，还会加一

盘用新麦制成的蒲丝饼。

夏三鲜：在江苏有夏至吃夏令

三鲜的习俗：其中，地三鲜是苋菜、

蚕豆和杏仁；树三鲜是樱桃、梅子和

香椿；水三鲜是海丝、鲫鱼和咸鸭

蛋。

吃新麦：烟台莱阳一带有煮新

麦粒吃的习俗。儿童们用麦秸编一

个精致的小笊篱，在汤水中一次一

次地向嘴里捞，既吃了麦粒，又是一

种游戏，很有农家生活的情趣。

巧度“苦”夏有妙招

夏至是二十四个节气中一个重要的

节气，此时，太阳直射北回归线，是北半

球一年中白昼最长、黑夜最短的一天。

过了夏至，则太阳逐渐南移，北半球白日

渐短，黑夜渐长。进入夏至之后，我国大

部分地区就进入盛夏，高温酷暑天气时

常出现。夏至气候炎热，人们往往食欲

不振，全身困倦乏力，日渐消瘦，谓之

“苦”夏。

中医学认为，人和自然是一个统一

的整体。天与人合，是养生的最高境

界。中医经典著作《黄帝内经》指出：“春

三月……此春气之应，养生之道也；夏三

月……此夏气之应，养长之道也；秋三月，

此秋气之应，养收之道也；冬三月……此

冬气之应，养藏之道也。”春、夏养阳，秋、

冬养阴是《黄帝内经》根据自然界和人体

阴阳的变化、脏腑功能特点和疾病的发

病规律而制定的四时养生的基本原则。

中医四时养生的整体观念不仅强调天地

自然法则对人体的影响，以及人体对其

做出相应的本能反应，更重要的是主动

地顺应这个法则，运用这个法则来促进

人体健康。

在中医养生理论中，夏至阳气至极至

盛，这一时节的养生保健，要顺应夏季阳盛

于外的特点，注意保护阳气。自然界阳气升

发，万物生长，人体得阳气相助，体内阳气易

于生长，养生者此时应该充分保护体内的阳

气，使之充沛，不断旺盛起来。慢性阳虚的

病人，抓紧此时用药物或食物助阳气生长，

使阳气得到储备，待进入冬季后才能抵御寒

气的侵袭。另一方面，也要关注“夏至阴生”

的特点。盛阳覆盖于其上，阴气始生于其

下，阴阳交替，人体容易患各种疾病。所以，

在此时节合理的养生保健非常重要。

夏至养生关键在于“心”。夏季火热

的气候与人心相应，心主神明，烈日炎炎

易使人心烦、躁动不安；夏季天长夜短，

人们往往睡的很迟，加之天亮很早，气温

很快升高，迫使人们早起，睡眠不足是一

个很普遍的问题。所以，宁心静神是夏

季精神调适的第一要素。为顺应自然界

阴阳盛衰的变化，一般宜晚睡早起，并利

用午休来弥补夜晚睡眠的不足。年老体

弱者则应早睡早起，尽量保持每天有7小

时的睡眠时间。

夏季炎热，腠理疏松，人体通过排汗

来散热，汗液多出。汗为心之液，为津液

化生，汗出的同时，气也受到损伤，所谓

“暑易伤气”。若汗泄太过则令人头昏胸

闷，心悸口渴，甚至中暑。因此，夏季应

保持室内的空气流通，选用吸湿和散湿

性好的服装面料，能让汗液正常排出，不

能过于闷热，出汗过多。

中医学认为，“暑多挟湿”，意思是

“暑”多和“湿”伴随而来。夏季，我国

不少地方，尤其是南方，既炎热又多

雨，空气的湿度很大，在这种湿盛环境

中，常使脾胃受困，食欲不振，因此要

特别注重健脾祛湿。平日可多吃一些

能够清热、利湿的食物，如西瓜、苦瓜、

绿豆、绿豆芽，赤小豆，白扁豆、糯米

等，另外也可搭配具有健脾利湿功能

的薏苡仁、芡实、佩兰、藿香、茯苓、荷

叶、莲子等。

夏季运动也要适量，本来人体在夏

季的能量消耗就大，锻炼时更要量力而

行，养护阳气。夏天不主张过量运动。

锻炼项目

以 散 步 、

慢跑、太极

拳 、爬 山 、简

单的健美操、交谊

舞等为主，锻炼时间主要选择早晨太阳

出来前和下午 3—5 时这两个时段。若

是上班族，也可在晚饭后 1 小时去散

步，或进行一些轻度有氧运动。夏季锻

炼比较容易出现疲劳的感觉，因此要减

少运动量，避免体力透支现象。

苦味蔬菜：苦瓜、莴笋、芹菜、蒲公

英、绿豆、莲子、百合等。

酸味水果：番茄、柠檬、草莓、乌

梅、葡萄、山楂、菠萝、芒果、猕猴桃等。

清热解暑花草：金银花、菊花、薄

荷等。

每逢夏季，很多人都有食欲不振、困倦乏力的感觉，这便是所谓的

“苦”夏。今年的夏至紧跟在端午节和父亲节之后——过完6月22日，

炎热的夏季就要来临了。夏至养生，不仅关系到如何顺利度过夏季，也

关系到接下来秋冬季的机体状态和御寒能力。
□本版撰文/袁秀荣 见习记者 周蓓君

解读夏至

三招度夏

延伸阅读

各地夏至食俗

Tips

消暑健胃的夏日蔬果

阳盛阴生 储阳防病

养心养神 健脾祛湿

夏至粥
配料：小麦50克，薏苡仁5克，芡实

3克，莲子心2克，红枣10克。

做法：上述食材，加水煮粥食之，是

江南地区具有地方特征的食俗。

具有祛湿安神之效。

荷叶茯苓粥
配料：荷叶l张，茯苓

50 克，百合 10 克，

莲子10克，小米

100克。

做法：先将荷

叶、茯苓煎汤，去渣后，把洗净的百合、莲

子、小米加入药汤中，同煮为粥。具有清热

解暑、宁心安神之功效。

陈皮酸梅汤
配料：乌梅 50 克，山楂 20 克，陈皮 10

克，冰糖20克。

做法：配料同装纱布内，煎水，一日数

次饮用。具有生津止渴、宁心除烦之功效。

三叶茶
配料：薄荷叶2克，荷叶3克，淡竹叶3克。

做法：上述材料，泡水当茶饮。具有清

热解暑之效。

夏至时节气候炎热，人体新陈代

谢最为活跃，能量消耗最多。人体易

暑、热、湿兼杂，既伤气耗津，又易伤及

脾胃。因此，夏季饮食宜清淡不宜肥

甘厚味，不可吃过热性食物以免助热，

尤其是煎炸食品或糕团等油腻之物要

少吃或不吃。冷食瓜果不可过食，以

免损伤脾胃。

需要注意的是，夏季饮食中的清

淡不等于素食。人体健康需要有多种

营养素来保证，食物是营养素的主要

来源，各种营养素必须齐全。摄取足

够的优质蛋白质和维生素才能保证夏

日所需营养素。平时饮食中，可多从

鱼、蛋、乳、豆类食品中获取优质蛋白，

从时令蔬菜和谷物中获取各种维生

素，从香蕉、柑橘、土豆、芹菜、绿豆、

海带、牛奶、荞麦等食物中获取多

汗流失的钠、钾等矿物质。

苦味、酸味的蔬菜和水果具

有清热消暑、除烦、提神和健胃

功能。现代营养学研究表明，苦

味食物具有抗菌消炎、增进食欲

等作用，非常适合夏季所需。酸

味食物以酸甘养阴，生津解渴，因

此可在夏季适当吃些酸味食物，以

补偿出汗多而损失的津液。此外，

夏季蔬菜品种多，选择余地大，可从色

泽搭配上激发食欲，如红色的蔬菜以

振奋精神，绿色、白色的菜肴以舒缓情

绪、促进消化等。

夏至要多补水，少贪凉饮冷。夏至时

节气温高，排汗散热使体内水分大量流失，

血容量减少，影响大脑供血不足进而造成

头昏头晕。人体出汗时体表血管会扩张，

更多的血液会流向体表，从而影响其他器

官的功能，所以要及时补充水分。但夏季

不宜大量饮用冷饮、冰冻饮料，因为冰冻的

饮料和冷饮容易损伤人体的阳气，令抵抗

力下降而使人得病，所以夏季补水应以白

开水为佳。另外，夏季胃液分泌相对减

少, 过多的寒凉饮食，刺激人的消化道粘

膜，使局部血管收缩，影响消化功能，甚至

还会导致胃肠道疾病。有些心血管疾病患

者，还可能因进食寒冷食物使病情加剧。

夏季也要注意食物卫生。夏天喝水

多，冲淡了胃液，降低了胃液的杀菌力，致

病微生物容易通过胃进入肠道。湿热的

气候环境也适合微生物的生长繁殖，食物

极易腐败变质。尤其是含蛋白质、脂肪等

营养丰富的食物更易腐败。因此，必须把

好“病从口入”这一关。首先，注意饮食卫

生，防止胃肠炎等消化道传染病的发生；

其次，要注意生吃瓜果的消毒和食品的保

鲜。

苦酸食物 消暑健胃 多水少冰 清淡烹饪

Tips 夏至消暑食谱
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