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怎怎么么穿穿———

注注意意莫莫受受风风寒寒湿湿邪邪
德德叔叔说说，，此此时时雷雷阵阵雨雨多多，，空空气气中中湿湿

气气大大，，人人的的头头、、肩肩、、颈颈、、腹腹部部、、脚脚等等部部位位
是是风风寒寒湿湿邪邪很很喜喜欢欢的的地地方方，，要要警警惕惕风风
寒寒湿湿邪邪的的入入侵侵。。淋淋雨雨后后不不要要马马上上进进空空
调调房房里里，，要要及及时时擦擦干干身身上上的的水水，，换换掉掉湿湿
衣衣服服、、湿湿鞋鞋袜袜；；身身体体较较弱弱者者，，应应先先用用披披
肩肩或或纱纱巾巾裹裹住住头头、、肩肩、、颈颈等等部部位位，，再再进进
入入温温度度较较低低的的地地方方。。

怎怎么么吃吃———

贪贪吃吃不不助助湿湿，，清清热热不不伤伤胃胃
夏夏季季正正是是岭岭南南佳佳果果集集中中上上市市的的季季

节节，，如如榴榴莲莲、、荔荔枝枝、、龙龙眼眼，，这这时时候候如如何何吃吃
就就很很有有讲讲究究了了，，要要记记住住贪贪吃吃不不助助湿湿、、清清
热热不不伤伤胃胃的的原原则则。。

德德叔叔指指出出，，榴榴莲莲是是许许多多人人的的最最爱爱，，
此此果果性性湿湿热热，，具具有有温温补补祛祛寒寒的的作作用用，，俗俗
语语讲讲：：一一个个榴榴莲莲三三只只鸡鸡，，因因此此，，体体质质偏偏
寒寒者者宜宜吃吃。。但但吃吃多多了了会会引引起起咽咽痛痛、、牙牙
痛痛、、口口腔腔溃溃疡疡、、口口臭臭、、便便秘秘等等。。而而荔荔枝枝和和
龙龙眼眼有有补补益益心心脾脾、、养养血血的的作作用用，，食食用用过过
量量也也会会引引起起上上述述上上火火症症状状。。注注意意不不要要
空空腹腹吃吃荔荔枝枝，，防防止止荔荔枝枝病病————头头晕晕、、乏乏

力力、、出出虚虚汗汗等等。。
德德叔叔支支招招，，吃吃荔荔枝枝时时可可连连皮皮浸浸入入

淡淡盐盐水水中中，，浸浸泡泡1155分分钟钟。。这这几几种种水水果果可可
以以同同时时搭搭配配清清热热的的食食物物，，比比如如山山竹竹、、苦苦
瓜瓜骨骨头头汤汤、、生生地地煲煲瘦瘦肉肉汤汤、、饮饮淡淡盐盐水水或或
蜂蜂蜜蜜水水等等。。

此此外外，，西西瓜瓜、、哈哈密密瓜瓜、、苦苦瓜瓜、、冬冬瓜瓜等等
集集中中上上市市，，这这类类瓜瓜果果性性寒寒，，具具有有清清热热除除
暑暑解解毒毒、、除除烦烦利利尿尿的的作作用用。。但但吃吃多多了了容容
易易损损伤伤脾脾胃胃阳阳气气，，平平素素脾脾虚虚、、体体寒寒者者不不
宜宜吃吃。。他他建建议议冷冷藏藏水水果果，，放放常常温温了了再再
吃吃；；同同餐餐搭搭配配健健脾脾祛祛湿湿食食物物，，如如生生姜姜、、
紫紫苏苏叶叶、、陈陈皮皮、、花花椒椒等等。。

小小贴贴士士：：
应应季季药药膳膳

双双花花祛祛湿湿饮饮
材材料料：：鸡鸡蛋蛋花花、、木木棉棉花花((或或荷荷花花))各各

3300克克((干干品品，，鲜鲜品品倍倍量量))，，生生薏薏苡苡仁仁4400
克克，，陈陈皮皮55克克，，冰冰糖糖适适量量。。

功功效效：：清清热热健健脾脾祛祛湿湿
烹烹制制：：各各种种食食材材洗洗净净，，薏薏苡苡仁仁、、陈陈

皮皮先先放放入入锅锅中中，，加加适适量量清清水水煮煮3300分分钟钟，，
再再加加鸡鸡蛋蛋花花、、木木棉棉花花((或或荷荷花花))煮煮1100分分
钟钟，，加加适适量量冰冰糖糖搅搅拌拌至至冰冰糖糖融融化化，，倒倒出出
煎煎汁汁当当茶茶饮饮。。亦亦可可与与瘦瘦肉肉、、排排骨骨同同煲煲。。
此此为为四四五五人人量量。。

芒芒种种养养生生攻攻略略
德叔指出，芒种时节，岭南气候特点是天气热，雨水多、湿气重。湿热

在人体部位不同，症状就会不同。湿热在肺，会反复咳嗽不愈、痰多、胸闷；
湿热在脾，会胃口差，胃胀、口臭、大便烂或黏腻，疲倦乏力，容易“夏打
盹”；湿热在心脾，则出现舌尖及口腔溃疡、脾气大、睡不着觉、睡眠浅、梦
多等症状，湿热在肌肤，会长痤疮，四肢肌肉酸痛沉重感。

怎怎么么穿穿？？———

衣衣着着透透气气凉凉爽爽
德德叔叔建建议议，，可可穿穿棉棉、、麻麻、、丝丝等等天天然然

纤纤维维的的衣衣服服。。棉棉质质衣衣物物舒舒适适，，吸吸汗汗性性和和
透透气气性性好好；；亚亚麻麻衣衣服服透透气气性性和和吸吸水水性性
好好；；丝丝绸绸衣衣服服亲亲肤肤性性好好，，穿穿上上通通体体凉凉
爽爽。。出出汗汗后后及及时时擦擦干干汗汗液液，，并并更更换换衣衣
服服，，不不要要马马上上对对着着空空调调、、风风扇扇吹吹，，防防止止
受受凉凉。。

怎怎么么吃吃———

夏夏养养阳阳，，不不贪贪凉凉，，不不伤伤阳阳
中中医医自自古古就就有有““春春夏夏养养阳阳，，秋秋冬冬养养

阴阴””的的说说法法，，所所以以夏夏至至饮饮食食要要遵遵循循夏夏养养
阳阳，，不不贪贪凉凉，，不不伤伤阳阳的的原原则则。。德德叔叔强强调调，，
冰冰镇镇饮饮料料及及瓜瓜果果少少吃吃，，尤尤其其是是体体质质偏偏

弱弱者者，，如如中中老老年年人人、、小小孩孩、、孕孕妇妇等等。。体体质质
虚虚寒寒者者，，可可适适量量进进食食性性质质稍稍温温的的食食物物，，
如如荔荔枝枝、、龙龙眼眼、、鲫鲫鱼鱼、、泥泥鳅鳅、、猪猪肚肚、、黄黄骨骨
鱼鱼等等。。立立夏夏当当天天，，可可以以适适当当进进补补，，吃吃些些
鸡鸡肉肉、、牛牛肉肉、、党党参参、、红红枣枣等等。。

小小贴贴士士：：
夏夏至至药药膳膳

西西洋洋参参炖炖黄黄骨骨鱼鱼
材材料料：：西西洋洋参参1155克克，，黄黄骨骨鱼鱼22条条，，生生

姜姜两两三三片片，，精精盐盐适适量量。。
功功效效：：健健脾脾益益气气养养阴阴
烹烹制制：：黄黄骨骨鱼鱼宰宰杀杀、、洗洗净净，，过过油油煎煎

至至微微黄黄，，与与西西洋洋参参、、生生姜姜一一同同放放入入瓦瓦罐罐
内内，，加加入入清清水水11000000毫毫升升((约约44碗碗水水量量))，，
大大火火煮煮开开后后转转小小火火煮煮11小小时时至至鱼鱼肉肉烂烂，，
加加适适量量精精盐盐调调味味即即可可。。此此为为两两三三人人量量。。

来来源源：：羊羊城城晚晚报报

夏夏至至养养生生攻攻略略
夏至时节，岭南气候特点是天气炎热，暑热更胜，湿邪消减。天气太

热，人整天不想离开空调、风扇、冰冻饮食。德叔提醒，这时人特别容易患
感冒，急性胃肠炎，或慢性肺病复发、加重等。此外，由于出汗过多，损伤阳
气津液，还容易出现口干、疲倦乏力等表现。

时时值值盛盛夏夏，，人人体体多多有有不不适适，，
食食欲欲也也不不佳佳。。今今天天，，就就为为大大家家推推
荐荐几几款款怡怡口口又又养养生生的的夏夏日日药药膳膳。。

一一、、银银耳耳竹竹笙笙汤汤

材材料料：：白白木木耳耳、、竹竹笙笙、、莲莲
子子、、枸枸杞杞、、红红枣枣、、百百合合、、冰冰糖糖。。

做做法法：：11、、将将白白木木耳耳放放在在清清
水水之之中中浸浸泡泡六六个个小小时时，，然然后后捞捞
出出清清洗洗干干净净，，并并且且去去除除根根蒂蒂之之
后后撕撕成成小小朵朵备备用用。。22、、将将竹竹笙笙放放
入入清清水水中中浸浸泡泡二二十十分分钟钟，，捞捞出出
之之后后切切成成小小段段，，放放入入开开水水之之中中
焯焯一一遍遍。。33、、将将准准备备好好的的百百合合、、
红红枣枣、、枸枸杞杞还还有有莲莲子子洗洗干干净净，，
放放入入锅锅中中，，随随后后加加入入准准备备好好的的
白白木木耳耳还还有有竹竹笙笙进进行行熬熬煮煮。。

功功效效：：这这道道夏夏季季养养生生汤汤具具
有有很很好好的的滋滋补补气气血血，，增增加加身身体体
抵抵抗抗力力的的作作用用，，特特别别适适合合那那些些
食食欲欲不不振振的的人人群群。。银银耳耳中中含含有有
丰丰富富的的胶胶质质、、维维生生素素，，还还有有氨氨
基基酸酸，，对对于于补补充充气气血血效效果果很很

好好;;莲莲子子具具有有安安神神补补益益的的作作用用;;
百百合合则则是是润润肺肺以以及及补补虚虚。。

二二、、砂砂仁仁蒸蒸鲫鲫鱼鱼

材材料料：：新新鲜鲜鲫鲫鱼鱼、、砂砂仁仁。。
做做法法：：11、、将将准准备备好好的的砂砂仁仁

细细细细地地研研磨磨成成粉粉末末，，备备用用。。22、、
将将新新鲜鲜的的鲫鲫鱼鱼去去除除鱼鱼鳞鳞和和内内
脏脏，，清清洗洗干干净净。。33、、用用酱酱油油、、食食盐盐

还还有有砂砂仁仁搅搅拌拌均均匀匀，，放放入入鱼鱼肚肚
中中，，用用淀淀粉粉封封住住刀刀口口。。44、、将将准准
备备好好的的鲫鲫鱼鱼放放入入盘盘子子中中，，加加上上
盖盖子子，，蒸蒸熟熟。。

功功效效：：具具有有利利湿湿健健胃胃之之功功
效效。。

三三、、鱼鱼头头木木耳耳汤汤

材材料料：：芋芋头头、、发发木木耳耳、、油油菜菜、、

冬冬瓜瓜、、熟熟猪猪油油、、食食盐盐、、胡胡椒椒粉粉、、料料
酒酒、、白白糖糖、、葱葱姜姜蒜蒜、、花花生生油油。。

做做法法：：11、、将将鱼鱼头头洗洗干干净净，，
去去除除鳞鳞片片和和腮腮片片，，然然后后在在两两边边
划划两两刀刀，，抹抹上上食食盐盐备备用用。。冬冬瓜瓜、、
油油菜菜切切片片，，木木耳耳洗洗干干净净之之后后撕撕
成成小小块块。。22、、将将油油倒倒入入干干净净的的锅锅
中中，，然然后后加加入入猪猪油油，，将将芋芋头头放放
入入之之后后煎煎至至两两边边金金黄黄，，加加料料酒酒
焖焖一一会会之之后后加加入入白白糖糖、、食食盐盐、、

葱葱姜姜蒜蒜、、清清水水。。33、、大大火火熬熬开开之之
后后小小火火焖焖煮煮二二十十分分钟钟，，鱼鱼皮皮皱皱
起起并并且且汤汤汁汁呈呈现现乳乳白白色色的的时时
候候放放入入木木耳耳、、冬冬瓜瓜、、油油菜菜。。最最后后
依依据据个个人人口口味味加加入入调调味味料料就就
可可以以起起锅锅了了。。

功功效效：：这这道道食食谱谱老老少少皆皆
宜宜，，可可以以有有效效地地增增加加食食欲欲，，还还
能能够够促促进进胎胎儿儿的的健健康康发发育育。。

四四、、冬冬瓜瓜海海带带汤汤

材材料料：：海海带带、、冬冬瓜瓜、、冬冬瓜瓜
皮皮、、西西瓜瓜皮皮、、紫紫菜菜。。

做做法法：：11、、在在锅锅中中放放水水，，水水
开开之之后后加加入入准准备备好好的的冬冬瓜瓜皮皮、、
西西瓜瓜皮皮和和冬冬瓜瓜，，随随后后加加入入海海带带
和和紫紫菜菜。。22、、烧烧开开之之后后放放入入适适量量
的的食食盐盐调调味味，，即即可可起起锅锅食食用用。。

功功效效：：冬冬瓜瓜具具有有很很好好的的清清
热热解解暑暑效效果果，，还还能能有有效效地地促促进进
身身体体之之中中的的雌雌性性激激素素分分泌泌，，起起
到到润润肤肤养养颜颜的的作作用用。。

来来源源：：成成都都晚晚报报

夏夏日日药药膳膳

岭南地区的夏季草
长莺飞，万物生机勃勃，也是

各种细菌和病毒繁殖迅速、各种
疾病高发的季节。如何安然度夏少生
病？羊城晚报社记者专访张忠德(德
叔)。德叔围绕着仲夏三节气——— 芒
种、夏至、小暑，从穿衣、饮食、药
膳等方面向市民介绍实用的

度夏养生方法。
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