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蝉鸣声里，夏日的热浪裹挟着黏腻的湿气扑面而

来。高温之下，暑热与暑湿如同无形的枷锁，不仅让身

体陷入乏力倦怠、水肿不适的困境，更与肥胖问题形成

“恶性循环”—潮湿闷热的气候导致脾胃运化失常，

水液代谢受阻，使多余水分与脂肪在体内囤积；而体重

的增加又进一步加重身体负担，让人感觉沉重疲惫，

不愿活动。怎么才能摆脱这又湿又胖的困境呢？传统

“食养”方法早已给出答案：根据日常食材的特性进

行巧妙搭配，以天然温和的方式调和体内阴阳平衡，既

能驱散暑湿，缓解不适，又能从根源上改善代谢，保持

轻盈体态。

一、薏米红豆粥
想要排出体内湿气，有一个极为简便的方法，

只需用到薏米（又称“薏苡仁”）和红豆（又名“赤小

豆”）这两味天然食材。将它们熬制成粥，既可当茶饮

用，又能作为主食饱腹，是日常养生的理想选择。

1.制作方法

制作时无需精确配比，每次各抓一把，洗净后放入

锅中加水熬煮，一碗祛湿健脾的薏米红豆粥便完成了。

2.适宜人群

薏米红豆粥适合湿气重、易水肿、脾胃虚弱、消化

不良者，以及长期久坐、缺乏运动、饮食不规律、压力
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大的上班族。

3.功效解析

从中医典籍来看，薏米早在《神农本草经》中就

被列为上品。它具有诸多功效，不仅能够缓解湿痹，促

进肠胃消化，消除水肿，还能健脾益胃，长期食用更能

使人身体轻盈、精力充沛。红豆既能利水消肿，又可健

脾养胃，而且因其红色可入心经的特性，还具备补心的

作用。

现代人普遍面临精神压力大、运动量不足、饮食不

规律等问题，极易导致心气虚及脾虚湿盛。而薏米和

红豆的组合，恰好能同时满足祛湿、补心、健脾三大需

求。熬制成粥后，不仅便于营养成分的吸收，还不会增

加脾胃负担。

值得一提的是，薏米和红豆的“消肿”功效并非

局限于传统意义上的水肿。在当今社会，很多人存在体

态臃肿的困扰，这在中医看来同样是湿气作祟的表现。

当体内湿气过重时，水液无法正常随气血运行，便会

积聚在细胞间隙，引发身体肿胀。无论是水肿还是肥

胖，本质上都与湿气相关。薏米和红豆凭借其强大的

祛湿功效，能够有效排出这些多余的水液，从而达到

消肿的效果。

二、薏米冬瓜饮
夏日骄阳似火，闷热潮湿的空气让人透不过气，身

体也容易受暑湿困扰，出现水肿、乏力等不适症状，减

肥计划更因代谢减缓而屡屡受阻。此时，一碗薏米冬瓜

饮正是驱散暑气、调理体态的养生佳品。

1.制作方法

制作薏米冬瓜饮十分简单：将带皮冬瓜切成小块，

与50克薏米一同炖煮，待冬瓜软烂后，清香甘甜的饮品

便大功告成。

2.适宜人群

薏米冬瓜饮特别适合夏季易水肿、脾胃湿重、减肥

困难的人群。糖尿病患者、心血管疾病患者也可适量饮

用辅助调理。

3.功效解析

现代医学研究表明，冬瓜含钠量极低，水分含量却

极为丰富，不仅能利水消肿，还对糖尿病、冠心病、动

脉硬化等疾病有良好的辅助治疗效果，堪称“夏日宝藏

食材”。此外，冬瓜的减肥功效同样不容小觑。它不含

脂肪且热量低，每100克冬瓜中维生素C的含量高达16

毫克，还含有能抑制糖类转化为脂肪的丙醇二酸，能减

少脂肪堆积，帮助轻松实现瘦身目标。

薏米具有利水渗湿、健脾止泻的特性，与冬瓜相辅

相成，二者结合后，祛暑除湿的功效更上一层楼。

这碗简单的薏米冬瓜饮，既能清热解暑，又能减肥

瘦身，让身体在夏日重焕轻盈活力。

三、消暑五豆汤
源自《药膳宝典》的五豆汤配方巧妙，选用红小

豆、绿豆、黑豆、白扁豆搭配生甘草，可根据个人体质调

整比例。在暑热难耐的季节，五豆汤通过科学配比将五

种豆类的养生功效完美融合，既能解暑祛湿，又能健脾

益肾，是现代人夏季养生的智慧之选。

1.制作方法

豆类提前浸泡，大火煮沸后转小火慢炖，豆类软烂

即可关火。五豆汤的做法十分灵活，豆的用量可根据个

人喜好调整，喜欢浓稠起沙口感就多放些豆，偏爱清爽

汤水则少放些豆。

2.适宜人群

五豆汤适合湿气重、易水肿、脾胃虚弱、肾虚体

弱、夏季暑热难耐者。

3.功效解析

红小豆利水消肿，帮助排出体内多余水分；绿豆清

热解毒，为燥热的身体带来清凉；黑豆益肾养血，在利

水的同时不伤肾气；白扁豆健脾化湿，改善湿气重引起

的食欲不振；生甘草调和诸药，让整道汤的功效更加温

和全面。

这五种豆子各具功效，共同发挥清凉祛暑、益肾

健脾的作用，堪称夏季养生的“黄金组合”。而且，豆类

本身营养丰富，富含膳食纤维，能增强饱腹感，减少高

热量食物的摄入。红小豆和白扁豆的利水祛湿特性，能

帮助排出多余水分，缓解水肿；绿豆和黑豆则能调节身

体代谢，促进脂肪分解。常饮五豆汤，既能补充营养，

又能帮助控制体重，实现健康减重。

这碗看似普通的汤品，口感清甜润口，不仅能为身

体补充水分和营养，还能让你在炎炎夏日轻松应对暑

热湿气，收获轻盈好状态。
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四、酸梅汤
酸梅汤自古就是上好的夏日饮品。古籍中记载的

“土贡梅煎”，便是最古老的酸梅汤。南宋《武林旧事》

提到的“卤梅水”，也是类似的清凉饮料。到了清代，酸

梅汤经御膳房改良后成为宫廷御用饮品。

1.制作方法

制作酸梅汤并不复杂。先准备好山楂25克、乌梅

25克、甘草5克、桂花5克，这些原料可熬出1升酸梅汤。

再依据个人口味准备适量冰糖。将乌梅、山楂、甘草洗

净，放入锅中，加入约1.5升清水，大火煮沸后转小火

慢熬30至40分钟，待汤汁颜色变深并散发出浓郁香气

时，放入冰糖和桂花，继续煮5分钟左右，让食材充分

融合。煮好后，将汤汁过滤，一杯酸甜可口的酸梅汤就

大功告成了。

2.适宜人群

酸梅汤适合口渴乏力、饮食积滞、脾虚久泻的人群。

3.功效解析

乌梅味酸性温，素有“补肝猛将”之称，具有补肝

阴、平肝火的功效。其富含的粗纤维能促进代谢产物排

出，帮助身体排毒，为减肥扫清“内部障碍”。山楂则是

消食化积的能手，肉类等油腻食物吃多了，一杯酸梅汤

下肚，能快速促进消化，减少脂肪堆积。

从营养学角度来看，酸梅汤的优势更为显著。其富

含柠檬酸、苹果酸、枸橼酸等有机酸。枸橼酸能抑制乳

酸生成，清除血管老化物质，有效缓解疲劳，让身体恢

复活力，进而提升基础代谢率。同时，这些酸性物质能

促进唾液腺与胃液腺分泌，增加饱腹感，调节食欲。此

外，酸梅汤虽味道酸，却属于碱性食品，能中和肉类等

酸性物质，调节人体酸碱平衡，改善因酸性体质导致的

代谢缓慢问题，提升减肥效果。

五、姜枣茶
根据自身情况，适时来一杯姜枣茶，能补阳气，驱

寒暖胃，祛除暑湿，完美契合“春夏养阳”的养生原则。

1.制作方法

姜枣茶的配方简单家常，只需生姜2～3片与大枣3

枚。制作时，生姜洗净切片（无需去皮），大枣掰开去

核，一同入锅，加水煎煮20分钟即可。这里要特别注

意，生姜带皮使用最佳，姜皮与生姜一凉一热，搭配饮

用不仅能避免上火，还特别适合水肿人群。

2.禁忌人群

姜枣茶虽好，并非人人皆宜。阴虚体质者，如手脚

心发热、口干眼干、心烦易怒之人，食用生姜会加重症

状。内热较重者（如肺热燥咳、胃热呕吐者），以及暑热

或风热感冒患者，也不宜饮用。此外，姜枣茶适合上午

饮用，晚上饮用可能影响睡眠。

3.功效解析

生姜味辛性温，大枣甘温滋补，二者搭配相得益

彰。早在张仲景《伤寒论》中就有近30%的方剂采用了

这对经典组合。姜枣一辛一甘，合而化阳，既能温补脾

胃，又能排寒散湿。对于食欲不振、脾胃不适的人群，

常饮姜枣茶既能补益脾胃之气，又可增强免疫力。

暑湿困身无需烦，五款饮品解千难。以食为方，借

材之力，一杯饮尽解暑气，周身顿感舒怡。最后，祝大

家轻松喝出夏日轻盈状态！


