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“小满初盈，万物欣荣”，随着小满的到来，

我国大部分地区气温升高，雨水增多。此时人体易感

疲倦乏力、食欲不振，加之暑湿初显，易引发消化不

良、皮肤湿疹等问题。而民间素有“小满见三鲜，清

热利湿健脾胃”的养生传统，一款搭配巧妙的山楂薏

米乳，正是应对此时节湿热困扰的清爽良方。

小满气候——湿热交织的身心淬炼

小满是夏季的第二个节气，大概是每年的5月20

日至22日，从中医理论看，此时阳气渐盛，湿气升

腾，当“湿邪”与“热邪”相合，它们就会成为健

康的主要威胁。湿邪易导致困重头昏、食欲下降；
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热邪则易引发口干舌燥、心烦不宁。二者交织，最

易损伤脾胃运化功能。与此同时，现代医学也表

明，此阶段人体新陈代谢加快，对水分、电解质及

B族维生素的需求增加；而湿热环境会抑制消化液

分泌，引发消化不良。因此，小满时节的养生，需

兼顾中医的“清热利湿、健脾开胃”与现代医学的

“均衡营养、保障消化”，二者协同，方能助我们

安稳舒适地度过夏季。

山楂薏米乳——小满湿夏里的轻养韵调

在众多食材中，山楂与薏米堪称小满的“祛湿

黄金搭档”。二者与乳制品结合，既传承了中医“清

补”的理念，又符合现代人“轻养生”的需求。

山楂被誉为“果中玛瑙”，其味酸甘、性微温，

能消食化积、行气散瘀。现代研究发现，山楂中富含

维生素C、维生素B2、胡萝卜素和各种有机酸，可以

增强消化酶的分泌和胃内酶的活性，有助于加速脂肪

分解[1]。此外，动物实验发现，山楂黄酮可能有助于

降低血脂水平，对维护夏季心血管健康有一定辅助意

义，但其在人体中的效果仍需要进一步研究证实[2]。

薏米则有“祛湿圣品”之誉，其味甘淡、性

凉，能利水渗湿、健脾止泻。研究表明，薏米可调

节代谢相关通路和基因表达，改善糖脂代谢，调控

水液转运，发挥健脾利湿等作用[3]。

乳制品的加入，缓解了山楂的酸涩，改善了薏

米淡薄的口感，使饮品整体风味更易入口；更重要

的是，它显著提升了饮品的功能价值：其优质蛋白

质与易吸收的钙质能够有效补充人体消耗，维持氮

平衡与电解质稳定；乳制品中的乳脂有助于脂溶性

维生素的吸收，从而在温和滋养的同时，可辅助日

常营养补给，适配夏季身体代谢状态。

四重功效——科学应对暑湿时令

祛湿利水，调节代谢，化解“湿邪困脾”之

滞。薏米中的活性成分有助于调节肠道功能和体内水液

代谢，传统养生认为其具有“健脾止泻、利水渗湿”之

效。尤其适合夏季湿重乏力、肢体困重的人群。

健脾消食，温和开胃，唤醒夏季低迷的脾胃功

能。山楂中的有机酸能有效刺激唾液、胃酸及消化

酶的分泌，起到“开胃消食”的作用。乳制品可以

使口感更为柔和，从传统养生角度看，对于脾胃功

能正常的人群，这样的搭配可达到“消食而不伤

胃”的温和效果。

营养强化，抗耗防疲，构筑抵御夏季消耗的

“营养后盾”。乳制品提供的优质乳蛋白消化吸收

率高，能快速补充氮元素，有助于维持氮平衡。同

时，乳钙生物利用率高，有助于维持神经肌肉正常

功能。这款饮品可补充优质蛋白与钙质，缓解夏季

身体能量损耗。

抗炎消肿，缓解身体湿热带来的沉重与黏腻。

薏苡仁酯等成分在动物实验中显示出抗炎、抗氧化

活性[4]。饮食油腻、体内湿气偏重的人群饮用，有助

于缓解小满时节面部出油等皮肤困扰，让皮肤状态

更清爽；对于肢体沉重、关节易有酸胀感的情况，

能帮助舒缓不适，使身体感觉更轻松。

山楂薏米乳制作方法：取干山楂片10 g、薏米

30 g，洗净后浸泡30 min。将泡好的山楂、薏米放入锅

中，加入约500 mL清水，大火煮沸后转小火煮30 min，

至薏米软烂、汤汁微稠。滤出山楂薏米水，待温度

降至60 ℃以下。取300 mL温牛奶（40~50 ℃），与

50 mL山楂薏米水混合均匀，亦可加入少许冰糖或蜂

蜜调味。倒入杯中，即可饮用。也可冷藏后作为夏

季清凉饮品，清爽解暑，健脾开胃。温馨小贴士：

孕妇、脾胃虚寒严重人群、胃酸过多者不宜多食山

楂，1岁以下婴幼儿禁止食用蜂蜜。
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