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《月令七十二候集解》 「五月節，謂有芒之
種穀可稼種矣」 。意指大麥、小麥等有芒

作物種子已經成熟，搶收十分急迫。人們常說 「
三夏」大忙季節，即指忙於夏收、夏種和春播作
物的夏管。故而， 「芒種」也稱為 「忙着種」，
是農民播種、下地最為繁忙的時機。

芒種節氣，人們在養生方面應注意以下幾個
方面。

防中暑
要晚睡早起，適當接受陽光照射（避開太陽

直射，注意防暑），以順應陽氣的充盛，利於氣
血的運行，振奮精神。芒種過後，午時天熱，人
易汗出，衣衫要勤洗勤換。為避免中暑，芒種後
要常洗澡，這樣可使皮膚疏鬆， 「陽熱」易於發
泄。但須注意，在出汗時不要立即洗澡，有句老

話， 「汗出不見濕」，若 「汗出見濕，乃生痤瘡
。」

宜清補
歷代養生家都認為夏三月的飲食宜清補。《

呂氏春秋．盡數篇》指出： 「凡食無強厚味，無
以烈味重酒。」唐朝醫家孫思邈提倡人們 「常宜
輕清甜淡之物，大小麥曲，粳米為佳」。元代醫
家朱丹溪的《茹談論》曰： 「少食肉食，多食穀
菽菜果，自然沖和之味」。從營養學角度看，飲
食清淡在養生中有不可替代的作用。另外，我們
在強調飲食清補的同時，告誡人們食勿過鹹、過
甜。飲食過鹹，體內鈉離子過剩，會使血壓升高
，甚者可造成腦血管功能障礙。吃甜食過多，易
引起中間產物如蔗糖的積累，而蔗糖可導致高脂
血症和高膽固醇症，嚴重者還可誘發糖尿病。

防傷風
夏天易患感冒，中醫稱為 「熱傷風」。其常

見症狀為流涕、鼻塞、打噴嚏，有時還出現發熱
、頭痛等，有的患者還會出現嘔吐、腹瀉症狀。
在飲食上可飲綠豆湯、金銀花露、菊花茶、蘆根
茶以清熱解暑。同時忌食油膩、黏滯、酸腥、麻
辣的食品，如糯米飯、油炸食品、海魚、甜食。
慎用補品，發熱時不要吃人參及冬蟲夏草、紫河
車、鹿茸等溫性補品，也不要吃羊肉、狗肉。

冬病夏治是中國傳統醫學的一個重要觀點，
中醫認為，在冬季常發的病，夏天就必須注意與
這些致病因素相關的生活習慣和行為，以達到預
防目的。各類關節痛及肢體麻木等疾病的患者在
夏天最好不要穿短衣褲，不要洗冷水浴或游泳，
禁睡地板以及在室外露宿，避免風寒濕氣伏積於
經絡之中。慢性支氣管炎、哮喘的患者和虛寒性
胃痛患者等，除注意以上事項外，飲食還要忌過
度食用冷飲。

每年的6月5日左右為芒種。芒種─麥類等有芒作物成熟
，夏種開始。這是二十四節氣中的第九個節氣。

粥食療
綠豆蓮子粥：

綠豆30克，蓮子（去心）50克，糯米50-100克，礬鹼少許，白糖適
量。先煮綠豆，加入礬鹼，至熟後加入蓮子與糯米，煮爛成粥，放白
糖調味，一日分3次服。

蓮子太子參粥：
蓮子15克，太子參10克，扁豆10克，冬瓜100克，粳米50克，同煮
粥食用。

紅棗扁豆粥：
取紅棗15個，扁豆10克，粳米30克。煮成稀粥，早晚食用。

冬瓜薏米粥：
冬瓜150克，薏米100克，冰糖適量。薏米煮熟後加入冬瓜煮10分鐘
，調入冰糖溶化，即可食用。適用於小兒老人夏季熱，暑熱煩悶等。

淮山藥粥：
淮山藥20克，鮮蓮葉半張，扁豆15克，苡仁15克，粳米50克，將前4
味加水煎，取濃汁200毫升和粳米煮粥食用。

荷葉蓮藕粥：
取鮮荷葉一大張，鮮蓮藕1小節，粳米30克，白糖適量。荷葉洗淨煎
湯500毫升，濾後取汁，蓮藕洗淨切成碎粒，與粳米一起加入荷葉汁
中煮成稀粥，加白糖調味食用，每日3次。

荷葉綠豆粥：
取鮮荷葉一大張，鮮竹葉15片，煎水適量，取煎汁先煮綠豆20克，
待綠豆開花，再加粳米30克，煮成稀粥，早晚食用。

菊花粥：
粳米50克，冰糖適量，加水煮粥，粥快熟時加入菊花6克（布包），
再煮約10分鐘即成。能清熱解暑、醒腦提神。

荷葉冬瓜粥：
取新鮮的荷葉兩張，洗淨後煎湯500毫升左右，濾後取汁備用。冬瓜
250克，加入荷葉汁及粳米30克，煮成稀粥，早晚食用。適用於發熱
不退，口渴，尿少的患兒。

益氣清暑粥：
取西洋參1克，北沙參10克，石斛10克，知母5克，粳米30克。先將
北沙參、石斛、知母用布包加水煎30分鐘，去渣留汁備用。再將西
洋參研成粉末，與粳米加入藥汁中煮成粥，加白糖調味，早晚食用。
適用於發熱持續不退，口渴，無汗或少汗的患兒。
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天氣一下子就熱起來。酷熱難擋，平時
不吃生冷的人都破了戒。空調大開，

飲冰解熱。體質虛寒脾胃虛弱者，經歷冬春
寒涼還沒有慢慢調整過來，當即受涼，出現
脾虛泄瀉、煩熱不適、膈滿納呆、胸悶腹痛
甚或便秘等症狀。這時候不妨買新鮮小芥菜
，與薑片、豆腐滾湯，乘熱飲湯食菜，頓感
毛孔開通，溫中發汗，渾身舒泰。此乃芥
菜發揮宣肺溫胃、利氣散結的中醫食療功
效。

芥菜是中國的特產蔬菜，歐美各國極少
栽培。現今種植的芥菜品種多從廣東引入。
莖葉脆嫩，口味清香。含豐富的蛋白質、維
生素和礦物質。葉梗加入上湯一起煮，味道
十分鮮美，還可清炒、涼拌、涮火鍋。

芥菜含有維生素A、B族維生素、維生
素C和維生素D很豐富。具體功效有提神醒
腦，芥菜含有大量的抗壞血酸，是活性很強
的還原物質，參與機體重要的氧化還原過程
，能增加大腦中氧含量，激發大腦對氧的利
用，有提神醒腦，解除疲勞的作用。

芥菜還有解毒消腫之功，能抗感染和預
防疾病的發生，抑制細菌毒素的毒性，促進
傷口愈合，可用來輔助治療感染性疾病。醃
過的芥菜還有開胃消食的作用，因為芥菜醃
製後有一種特殊鮮味和香味，能促進胃、腸
消化功能，增進食慾，可用來開胃，幫助消
化。

中醫認為芥菜還能明目利膈、寬腸通便
，是因芥菜組織較粗硬、含有胡蘿蔔素和大
量食用纖維素，故有寬腸通便的作用，可
防治便秘，尤宜於老年人及習慣性秘者食
用。

祛寒清熱􀎠長壽菜􀎡

周三周三【【養生篇養生篇】】

▲▲西洋參西洋參
▼▼知母知母

▶北沙參

性味：辛，溫。《隨息居飲食譜》：辛甘而溫。
歸經：《本草求真》：入肺、胃，兼入腎。
功能主治：宣肺豁痰，溫中利氣。治寒飲內盛，咳

嗽痰滯，胸膈滿悶。
《本草綱目》：通肺豁痰，利膈開胃。
《別錄》：主除腎邪氣，利九竅，明耳目，安中，

久服溫中。
《食療本草》：主咳逆，下氣，明目，去頭面風。
用法用量：內服：煎湯或搗汁。外用：燒存性研末

撒或煎水洗。
注意：凡瘡瘍、目疾、痔瘡、便血及平素熱盛之患

者忌食。
《本草綱目》：久食則積溫成熱，辛散太甚，耗人

真元，肝木受病，昏人眼目，發人
痔瘡。

夏季熱，也有人稱為暑熱證。不少老人和兒童在暑天出現發熱
、口渴、多飲、多尿的症候群。發病季節多集中在六、七、八三個
月，與氣候有密切關係。氣溫愈高，發病尤多，秋涼以後，症狀多
能自行消退。有的小朋友可連續發病數年，一般情況下若沒有其他
兼證，則預後良好。

中醫認為本病的發生與體質因素密切相關，尤以營養發育較差
的小朋友，或生病後失於調理表現為氣陰不足的小朋友更容易發生
。小朋友一旦發生夏季熱，可請中醫治療，根據辯證服藥，有良好
效果。

臨床上中醫辯證一般屬於暑傷肺胃證，表現為發熱持續不退，
熱勢多午後升高或稽留不退，氣候越熱，發熱愈高，口渴欲飲，額
頭較熱，皮膚乾燥灼熱，精神煩躁，口唇乾燥。常用藥如：黃連、
竹葉、西洋參、麥冬、石斛、知母、粳米、甘草等。除了治療外，
還需要注意飲食，少吃油膩黏滯食品，宜進食具益氣清暑的稀粥食
療。

芥菜是民間喜愛的藥食兩用菜蔬，它的屬性雖是溫性，但對嶺南濕熱
天氣寒熱夾雜（內寒夾暑熱）的不適症狀如小便不利、腹瀉、牙齦腫痛等
有清解的作用，其中台灣更將芥菜稱為 「長壽菜」，認為是富含營養的食
療佳品。

芥菜炒吃或煮湯，也可做餃子、餛飩等麵食的餡料。將芥葉連莖醃製
，便是我們常見到的雪裡蕻。中虛胃寒，痰飲阻滯，咳嗽胸悶者，可常用
芥菜炒肉絲薑絲當菜日常食用。

粵人有一味芥菜鹹蛋滾瘦肉湯（也可加入豆腐），更是膾炙人口，經
濟實惠。此湯祛寒清熱兼可，鹹蛋的鹽分亦適當補充了夏日多汗體內鹽分
的流失。鹹香清新的湯水對暑熱納呆亦有醒胃作用。將湯料變奏，芥菜切
碎、薑切碎粒與白飯鹹蛋共炒食，甘香美味，亦為開胃有益的創作美食。

芥菜與鮮蜆滾湯或煮粥食，加些薑絲，湯水鮮甜佐膳佳品，尤其夏日
流汗多，此湯兼有滋陰和解表的食療作用。

近年廣東培育出新品種 「水東芥菜」，改變原品種莖葉直立、葉多莖
少、纖維多、莖葉青綠並帶有苦味等缺點，使之轉變為捲心、莖多葉少、
爽脆、莖顯乳白味帶微甘特徵的優質品種，爽脆可口、質嫩無渣、鮮甜味
美，功效與芥菜相同，深受人們喜愛。

《本草綱目》：芥，性辛熱
而散，故能通肺開胃，利氣豁
痰。

《別錄》謂其能明耳目者，
蓋知暫時之快，而不知積久之害
也。《素問》云，辛走氣，氣病
無多食辛，多則肉胝而唇褰，此
類是矣。

《本草經疏》：芥，所稟與
白芥同。辛溫能利氣消痰，開胃
辟寒，故主安中及久食溫中也。
其主除腎邪氣者，辛能潤腎，溫
能暖水臟故也。其主利九竅，明
耳目者，蓋言辛散走竄，豁痰引
涎，暫用一時，使邪去而正自復

，非謂其真能利竅明耳目
也，用者詳之。

《本草求真》：芥性
辛熱，凡因陰濕內壅而見
痰氣閉塞者，服此痰無不
除，氣無不通，故能使耳

益聰而目益明也。若臟素不寒，
因一時偶受寒濕，而氣不得宣通
，初服得此稍快，久則積溫成熱
，其目愈覺不明，而諸痔瘡瘍，
靡不因是而至矣。
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▼▼芥菜鹹蛋瘦肉湯芥菜鹹蛋瘦肉湯

▼▼芥菜豆腐湯芥菜豆腐湯


