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荷叶莲心奶——驱暑祛湿，安神健脾

立夏节气来临，南方进入高温多雨梅雨季，北

方干燥升温，全国呈现“暑热蒸腾、湿气弥漫”

的特征。此时暑邪与湿邪交织，人们易因贪凉、

作息不规律引发健康问题。一款融合药食同源智

慧与现代营养理念的荷叶莲心奶，契合“清热不

寒凉、祛湿不伤脾”的立夏养生原则，是应对时

节挑战的清润良方。

立夏气候——暑湿燥热的健康考验

中医认为，立夏阳气鼎盛，暑热易伤津耗气，

湿邪易困阻脾胃，二者叠加形成“暑湿”，引发口

干舌燥、腹胀便溏、食欲减退等“苦夏”症状；同
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时心火偏旺，易出现心烦失眠。从现代医学看，高

温导致人体水分、电解质流失，湿度影响肠道菌

群，且基础代谢升高，对优质蛋白、维生素等需求

增加[1]。因此，立夏养生需兼顾清热解暑、祛湿健脾

与滋阴安神。

荷叶莲心奶——应时应景的养生搭配

荷叶与莲心是立夏清润黄金搭档，搭配牛奶可

规避寒凉之弊，兼顾传统养生与现代营养。

荷叶味甘苦、性凉，能清热解暑、利水祛湿、

健脾升阳，其含有的荷叶碱、黄酮类等活性成分，

兼具抗氧化、调节肠道蠕动、降温等作用[2，3]。莲心

味苦性寒，能清心泻火、安神除烦，其莲心碱等成

分可提升情绪调节物质水平、延长睡眠时间，还具

有出色的抗氧化、抗炎功效[4]。

牛奶味甘性平，能滋阴润燥、补虚损，中和荷叶

与莲心的寒性，同时其富含的优质蛋白、钙等营养，

可快速补充高温下人体代谢需求，乳糖还能促进钙吸

收和肠道益生菌增殖[5]，提升整体营养吸收率。

三重功效——由内而外的清润守护

荷叶莲心奶精准对应立夏健康痛点，形成

“清、润、调”三重守护：

清暑祛湿：荷叶促进湿气代谢、驱散暑热，莲

心清除心火，搭配牛奶补充能量，缓解身体困重、

心烦易怒。

滋阴润燥：牛奶滋润咽喉皮肤，荷叶与莲心生

津补液，形成“内外双润”，避免冰镇饮料的肠胃

刺激。

健脾安神：荷叶健脾升阳，牛奶滋养脾胃，莲

心安神助眠，长期饮用可调节肠道菌群，改善消化

与睡眠。

荷叶莲心奶制作方法

准备干荷叶1 小把（约10 g）、干莲心2~5 g、纯

牛奶500 mL、冰糖适量、清水300 mL。荷叶洗净剪

块，加清水大火烧开后转小火熬15 min；莲心温水浸

泡5 min洗净，捞出荷叶残渣，倒入莲心再煮5 min；

牛奶温热至40 ℃左右，关火加冰糖融化，待汤汁降

至50 ℃以下倒入牛奶搅匀即可，可倒入破壁机搅拌

30 s细化口感。

适用人群与注意事项

1.普通人群：每日1杯，建议温热饮用；2.孕

妇、哺乳期女性、体质虚寒者：荷叶、莲心酌情减

量，脾胃虚寒者需温热饮用；3.儿童：莲心用量减

半，少加冰糖；4.老年人：温热饮用，莲心少量；

5.糖尿病患者：不加冰糖，选用无糖纯牛奶，可少

量代糖替代；6.莲心用量不宜过多，避免苦味影响

口感。

荷叶莲心奶以药食同源理论为根基，结合现代

营养学，融合荷叶、莲心与牛奶的功效，应对立夏

暑湿挑战，且制作简单、营养均衡，适合各类人群

饮用，守护夏日身心安康。
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