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文 / 北京中医药大学附属护国寺中医医院 杨玉昕

夏季养生，代茶饮来帮忙

在中医看来，夏季养生重在7个

字—“夏养心，长夏养脾”。但是，

这短短7个字蕴含的内容却很丰富，

值得慢慢品味。今天，我们就来品

一品。

一、什么是“夏养心”
为了能将晦涩的知识解释得

更清楚，这里我们可以把人体比作

一个居民小区，此时各个器官就是

小区里的一座座高楼，而心脏是小

区的总供电站。在炎热的夏季，家

家户户都可能开空调，用电量自然

升高，这无疑大大增加了作为供电

站的心脏的负担；如果不巧又赶上

供电站本身散热不好，存在电路老

化等问题，就更容易造成短路而断

电，甚至彻底瘫痪，然后大家都无

法正常生活了。

因此，夏季需要养心，“夏养

心”就相当于保护好我们人体的供

电站。养心除了要求我们在生活中

内心要保持淡然平静，避免怨恨、

恼怒、烦躁等不良情绪外，中医夏
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3.桑菊饮

桑菊饮可以说是一种专为现

代社会“定制”的代茶饮，因为它

主要针对的是“空调病”，典型症

状包括空调吹多了之后感觉嗓子不

舒服（干、疼、痒），咳嗽总不好，或

许还有低热。“空调病”在中医里

的说法叫风温初起，是由于屋里开

空调后温度过低，身体在外边受了

风温之邪被闭在体内发不出来，上

犯于肺导致肺气不宣，此时最适合

使用桑菊饮。

【茶饮组成】桑叶8 g、连翘5 

g、菊花3 g、苦杏仁6 g、桔梗6 g、生

甘草3 g、薄荷3 g。

【药师叮嘱】桑菊饮适用于风

热咳嗽轻症。如果舌红、苔黄还发

热，同时嗓子疼的症状重，建议还

是去医院检查下，因为急性发热性

疾病初起阶段不适合服用桑菊饮。

4.健脾祛湿饮

夏季贪凉吃冷饮，伤了脾胃肠

胃弱，健脾祛湿有良方。

【茶饮组成】荷叶10  g、山药

15  g、莲子12 g、扁豆10 g，入锅共同熬

煮，熬到莲子、山药、扁豆用勺一碾就

碎，篦出的药液像米汤一样即可。

【药师叮嘱】

（1）此方不适合急性肠胃炎，

仅适合调养。

（2）选材是关键，这里我们重

点谈谈：①山药。入药首选淮山药，

一般以形状细长、表面毛多者为

佳，此类山药粉性大，更适合补脾

养胃。菜市场里的山药大多是菜山

药，表面比较光滑，长得也比较粗

壮，质地生脆，适合做菜用。②莲

子。入药一定要去掉里面绿色的莲

子心。莲子心清心火，作用与莲子

我们请行气消食饮来帮忙！行气消

食饮煮出来的味道跟酸梅汤似的，

完全可以用来当夏日饮料，孩子喝

着也不会反感。

【茶饮组成】乌梅18 g、生山

楂30 g、甘草9 g、陈皮18 g，清水

2000 mL，冰糖适量。

【药师叮嘱】

（1）不要喝冰镇的，饮用时的

温度在36℃左右最好。夏季人的体

表虽然很热，但人的内脏相对来说

却是凉的，这个时候大量饮用冷饮，

对人的内脏来说犹如雪上加霜。所

以，代茶饮的温度不要太低。

（2）不要一次煮得太多，谨防

变质。如果看到表面有细细的泡沫

浮起，而且变味了，就说明已经变质

了，不可以再饮用。另外，刚从冰箱

拿出来的药液不要马上饮用，等放

置到室温再喝。

（3）最好用砂锅熬制，没有砂

锅的也可以用食品级不锈钢锅，但一

定不能用铁锅。铁和中药所含的多种

成分会起化学反应，对身体不利。

（4）行气消食饮中的山楂含

有大量酸性成分，如果没有食积，

不宜长期大量服用，以防胃酸分泌

过多损伤胃。

2.防暑饮

烈日炎炎一身汗，胸闷恶心还

心慌，不如试试防暑饮。防暑饮具有

清凉醒脑的作用，其由广藿香9 g、薄

荷9 g、白茅根6 g、乌梅6 g、甘草3 g

组成，用开水冲泡后30分钟即可饮

用。方中广藿香气味芳香，有化湿

解暑的功效；白茅根有清热利尿的

作用，可以导湿热从小便排出；乌

梅既能生津止渴，又可和甘草一起

改善代茶饮的口感。

季养心理论还包括清火、养阴、补

气这几个要点。

二、什么是“长夏养脾”
长夏在中医学中指立秋起至

秋分前的一段时间，时值夏末秋

初，湿热明显，人体脾胃功能减弱；

而夏天人体消耗较大，反而需要特

别加强脾的“工作”，如此才能不

断地从食物中吸收营养，维持人体

的健康。

还是拿上面的“居民小区”打

比方，脾就相当于小区内的食品超

市，如果超市的门口堆满各种垃

圾又不清理，大量的食品就运不

出去，同时向超市送食品的车也进

不来。有的人体内湿气大，就像堵

在超市门口的垃 圾，长 此以往容

易导致在夏天出现不思饮食、乏

力、没有精神的症状，而通过养脾

则可以起到开胃增食、振作精神

的效果。所以，长夏养脾者，以除

湿为先。

三、如何选择夏季养生代茶饮
夏季，我们可以在中医大夫的

指导下，根据自身情况喝点儿代茶

饮中药—只要能够做到对证，一

些小小的身体上的不适都可以缓

解。那么，有什么适合夏天喝的代

茶饮中药呢？

根据上述介绍，夏季代茶饮中

药应以行气消食、滋阴清热、养心

安神、清暑祛湿等类型为主。下面

结合实例，药师就为大家推荐几款

实用的代茶饮。

1.行气消食饮

孩子一到吃饭就发愁，口干乏

力没胃口；孩子愁完家长愁。莫愁，
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不一样。③扁豆。入药的扁豆和炒

菜用的扁豆不是一回事，菜市场的

扁豆通常较嫩，里边的豆粒多不饱

满。另外，扁豆有黑、白、红、褐等

颜色，入药专用白扁豆。

5.益气养阴茶

夏季出汗太多，耗气伤阴，眼

睛、口舌、皮肤干，乏力、失眠、心

烦热，此时不如试试益气养阴茶。

【茶饮组成】菊花9 g、草决明

10 g、枸杞子10 g、西洋参5 g、麦冬

10 g，开水泡服。

【药师叮嘱】由于益气 养阴

茶适合长期饮用，因此选材特别

关键，这样才能发挥出最佳效果。

①菊花。菊花有两个炮制加工品

种：一种是用自然干燥方 法加工

的，是生的；一种是经过蒸制后烘

干的，是熟的。相比较而言，生品

性味未变，散风清热、止头痛能力

更强。②决明子。决明子是一种比

较坚硬的种子，为了便于煎出有效

成分，入药前应该捣碎，加上菊花

瓣也容易破碎，因此最好把这些药

用干净的小白布袋包起来再泡，或

者用那种带篦子的保温杯泡，省得

喝起来有药渣影响口感，还容易呛

着。③西洋参。西洋参性凉，补而不

燥，阴虚内热的人服用后也不会上

火；但是，症状改善后就不要再服

用了，避免久服滋阴太过而产生滋

腻的现象。

上面介绍的几个代茶饮方子

都很适合在夏天服用。除此之外，

药师还要提醒大家：“夏养心，长夏

养脾”，我们还应结合清淡的饮食、

规律的起居、充足的睡眠、科学的

锻炼等诸多方面进行养生。

希望通过以上介绍，能让大家

健康快乐地度过“剩下”的夏天。


