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健谈夏至时节炖一盅莲子百合瘦肉汤——

甘从清中得甘从清中得    凉自静中生凉自静中生
本报记者  王美华

AI
可
以
做
健
康
顾
问
，不
能
当
主
治
医
生

王
美
华

昼长之至，阳极阴生

“日北至，日长之至，日影短
至，故曰夏至。”夏至是夏季的第四
个节气，也是最早被确定的节气之
一。这天，太阳直射北回归线，北
半球白昼达到全年最长，故有“日
长至”之称。首都医科大学附属北
京中医医院妇科及生殖诊疗中心主
任医师王旭昀介绍，自此之后，北
半球白昼渐短、黑夜渐长，阳气达
到鼎盛后开始转衰，阴阳之气迎来

“阳极阴生”的转折，古人因此有
“夏至一阴生”的说法。

“夏至入头九，羽扇握在手”，
民间以夏至为起点，开始数“夏九
九”来记录温度的变化。夏至前
后，北半球太阳高度角大、日照时
间长，地面接收的太阳辐射多，但
气温并非一年中最高。由于地表热
量收支有累积效应，在夏至之后的
一段时间，地面吸收的热量仍大于
散失的热量，温度还会持续攀升。

随着盛夏大幕正式拉开，全国
大部分地区迎来高温酷暑天气，空
气湿度大，形成闷热的“桑拿天”。
王旭昀提醒，此时人体易因暑热伤
津、湿邪困脾、心神受扰而出现不
适，因此夏至养生重在护阳养阴、
健脾祛湿、养心安神。

夏至不仅是节气，也是古代重
要的节日。俗话说“冬至饺子夏至
面”，夏至这天，我国大部分地区都
有吃面的习俗。面条花样繁多，南
方有阳春面、干汤面、麻油凉拌面
等，北方有打卤面、炸酱面、冷面
等。此时，新麦已经登场，吃面既

有尝新、庆丰收之意，也因面条细
长，被古人寄予了“福寿绵长”的
美好寓意。王旭昀表示，小麦性平
味甘，入心、脾经，能益气除热、
健脾养胃。暑热湿重，脾胃易为湿
邪所困，一碗易消化的面食，能减
轻脾胃负担，兼能发汗解暑，是民
间养生智慧的生动体现。

除了吃面，各地夏至食俗也精
彩纷呈。江南一带素有“夏至烹鹅
鸭”的传统，肥美的鹅肉令人垂
涎。白居易曾写下“忆在苏州日，
常谙夏至筵；粽香筒竹嫩，炙脆子
鹅鲜”的诗句。古时夏至有吃粽的
传统，由于夏至与端午时间相近，
两节食俗自然交融，许多地方有互
赠或品尝新粽的习惯，让这个时节
的餐桌格外丰盛。岭南地区偏爱夏
至食荔枝、龙眼，俗语云“夏至食
荔，一年无病”，当季佳果甘润滋
补，适量食用有益气养心之效，为
安然度夏积蓄内在能量。

王旭昀提醒，夏至是阴阳交替
的关口，养生需兼顾向外浮散的阳
气和初生的阴气，做到阴阳同调。
此时人体毛孔张开，阳气易泄，切
忌长时间吹冷风、过食生冷。同
时，暑热汗多易耗气伤阴，饮食上
宜适当增加甘润生津、滋阴润燥的
食材，及时补充水分。作息上，宜
顺应昼长夜短，适当晚睡早起并安
排午间小憩，运动和劳作应避开正
午烈日，以防中暑。

汤清味鲜，清润平补

夏至节气，王旭昀推荐一道经
典养生菜肴——莲子百合瘦肉汤。
这道汤以莲子、百合为主料，搭配
猪瘦肉，佐以陈皮、生姜等辅料，

汤清味鲜，清润平补，是盛夏时节
养心安神、滋阴润燥的居家佳品。

莲子自古便是夏至时令的食养
上品，有趣的是，它虽生于暑热之
时，却性平清润，清心火而不伤阳
气。王旭昀介绍，《本草纲目》 记载
它“交心肾，厚肠胃，固精气，强
筋骨”。莲子味甘涩性平，归心、
脾、肾经，具有清心泻火、养心安
神、健脾止泻、益肾固涩的功效。
现代研究发现，莲子富含蛋白质、
多种维生素及钙、磷、铁等矿物
质，有镇静安神、增强免疫等作用。

王旭昀介绍，百合味甘微寒，
归心、肺经，能清心安神、养阴润
肺、生津除烦，尤其擅长缓解暑热
引发的心烦多梦、口干咽燥。猪瘦
肉味甘咸性平，归脾、胃、肾经，
能补中益气、滋阴润燥，为身体提
供优质蛋白和能量，且肉质性平不
燥，与莲子、百合搭配，清而不寒、
补而不腻。此外，汤中常佐以陈皮
和生姜：陈皮性温，理气健脾、燥
湿化痰，既能化解莲子百合的滋腻
之性，又能以温性中和百合的微
寒，护住脾胃阳气；生姜性温味
辛，温中散寒、和胃去腥。整道汤
清润平和，既能缓解夏至高温带来
的心烦失眠、口干乏力，又能化解
夏季湿邪对脾胃的影响，是夏季中
医食疗推荐的经典药膳方。

“这道莲子百合瘦肉汤主要适合
心火偏旺、脾虚湿盛、气阴两虚的
人群。”王旭昀介绍，如常感心烦失
眠、口舌生疮、食欲不振、身体困
重、口干乏力的人，夏至饮用正相
宜。需要注意的是，脾胃虚寒、常
年腹泻者不宜多食，因百合微寒，
过量恐加重不适；风寒感冒、咳嗽
痰多者忌用此汤，百合偏润，会助
湿生痰。此外，大便干结严重的便
秘人群，因莲子有收敛之性，也需
慎用。

王旭昀提醒，中医养生讲究因
时因体而异，这道汤可根据体质灵
活调整：脾胃虚寒者，可将百合用
量减半，生姜加到三四片，再添加
一两块陈皮，以增强温中和胃之
效；湿气偏重、身体困沉者，可加
入芡实 15 克、茯苓 10 克，并加大陈
皮用量皮用量，，增强健脾祛湿力度；体质
偏阴虚偏阴虚、、口干明显者口干明显者，，可酌情加几可酌情加几
片玉竹或山药干片玉竹或山药干，，既养阴润燥既养阴润燥，，又又
不改汤品清润本色不改汤品清润本色。。

文火出效，轻盐得味

王旭昀介绍王旭昀介绍，，莲子百合瘦肉汤莲子百合瘦肉汤
做法不难做法不难，，但几处关键细节但几处关键细节，，直接直接
影响成品的养生效果与风味影响成品的养生效果与风味。。

首先首先，，准备好莲子准备好莲子、、百合百合、、猪猪
瘦肉以及生姜瘦肉以及生姜、、陈皮等陈皮等。。莲子优先莲子优先
选去壳白莲子选去壳白莲子，，以颗粒饱满以颗粒饱满、、无霉无霉
变变、、无虫蛀者为佳无虫蛀者为佳。。莲子是否去莲子是否去
芯芯，，视体质而定视体质而定：：心火旺盛者建议心火旺盛者建议
保留莲芯保留莲芯，，以助清心泻火以助清心泻火；；脾胃偏脾胃偏
弱或怕苦者弱或怕苦者，，可用牙签细心剔除莲可用牙签细心剔除莲

芯芯。。百合分干品与鲜品百合分干品与鲜品，，干百合药干百合药
性更足性更足，，需提前用温水浸泡需提前用温水浸泡 3030 分分
钟，使其软化，有效成分更易析
出；鲜百合口感清甜，洗净撕片即
可，忌选发黑、腐烂者。猪瘦肉最
好选用猪腱子肉或猪里脊，脂肪少、
肉质紧实，炖后不腻不柴。生姜取
老姜，温中效果更好；陈皮以三年
以上的老陈皮为佳，理气健脾效果
更好。先将猪肉切成块，务必冷水
下锅焯水，水沸后撇净浮沫，捞出
用 温 水 冲 去 血 水 ——切 忌 热 水 下
锅，否则肉质表面瞬间收紧，血水
被锁在内部，导致汤味发腥。

材料备齐，便可入锅炖煮。优
先使用砂锅或陶瓷锅，其保温性好、
受热均匀，养生效果最佳。锅中加
足量清水，放入焯好的瘦肉、莲子、
姜片与陈皮，大火烧开。水沸后立
刻转为小火，慢炖 60 分钟。文火慢
煨，正是中医食疗讲究的“慢煮出
味、久炖出效”，小火恒温使莲子、
陈皮的药性缓缓析出，汤清而味
厚。1 小时后，放入准备好的百合，
若是干百合，继续小火炖煮 20 分
钟；若是鲜百合，炖 10 分钟即可。
百合不耐久煮，后期入锅才能最大
程度保留其清心安神、润肺养阴的
有效成分，防止功效流失。关火
前，加少量食盐调味即可，无需再
多加其他调料。夏至饮食宜清淡，
重盐辛辣易助长心火、耗伤津液，
轻盐调味方能彰显汤品清补的本
味。全程切忌大火猛煮，以免汤干
料烂、营养流失。

“生活中，可以根据自家实际情
况灵活变通。”王旭昀建议，若为上
班族，无暇看管火候，不妨试试电
饭煲懒人版：将处理好的全部食材
放入电饭煲，加入足量清水，选择

“煲汤／煮粥”模式，程序结束后加
盐即可，无需看管，又能基本保留
汤品的养生功效，便捷省心。

“夏至一阴生，饮食要清润。”
王旭昀介绍，夏至时节阳气最盛，
湿热交蒸，人体易心火偏旺、湿气
困脾，饮食上应侧重清热、养心、
祛湿、健脾。除这款汤品外，还有
一种应季食材值得推荐——冬瓜。
冬瓜性寒味甘，归肺、脾、膀胱
经，能清热解暑、利水祛湿、生津
止渴。最简便的吃法是清炒冬瓜：
冬瓜去皮切成薄片，锅中少油清
炒，出锅前加少许盐和葱花。这样
做法极简，最大程度保留了冬瓜清
热祛湿的功效，清爽开胃，对缓解
夏季食欲不振尤有裨益。

进入 6 月，气温升高、湿度增
大，日晒增强，蚊虫也更加活跃，
各类皮肤病进入高发期。6 月 16 日，
国家中医药管理局举行“皮肤病的
中医药防治”专题发布会。

国家中医药管理局中西医结合
与少数民族医药司副司长欧阳波介
绍，该局高度重视皮肤病的中医药
防治工作，已遴选建设 25 个皮肤科
国家中医优势专科，推进省级专科
联盟建设；推动发布皮肤科名词术
语国家标准及 51 项中医药团体标
准；支持银屑病、白癜风等科研攻
关，培养了一批高层次人才。

针对夏季湿疹反复发作，北京
市丰台区蒲黄榆社区卫生服务中心
主任医师刘宏强调“急慢分治、内外
兼治”——急性期偏重清热利湿止
痒，缓解期偏重健脾养血润燥。外治
可用中药湿敷、药浴、艾灸等。生活
上需“管住嘴、管住手、管好情绪”。

蚊虫叮咬后发生红肿瘙痒该怎
么办？刘宏建议，可用鲜薄荷叶捣
烂外敷、野菊花水湿敷或艾叶花椒
水外洗，简便有效。

带状疱疹多发于体虚及中老年
人群。中国中医科学院西苑医院主
任医师、副院长宋坪指出，急性期
通过刺络拔罐、火针、中药外敷可
迅速止痛；后遗神经痛可采用血府
逐瘀汤、补阳还五汤加减等活血化
瘀、通络止痛的内服方药，配合针
刺、艾灸、穴位注射等外治法，疗
效显著。

针对婴幼儿湿疹，宋坪建议用
金银花水湿敷或泡澡，安全温和；
尿布疹可选用清热解毒敛疮的中药
药油外涂，保持干爽、勤换尿布。
哺乳期妈妈需适当忌口，少吃海鲜、
辛辣、鸡蛋、牛奶等易诱发过敏的
食物；添加辅食的宝宝要一样一样
加，观察食物是否诱发湿疹。若宝

宝皮疹面积大、流水严重或出现脓
疱、发热、精神萎靡，应立即就医。

在中医看来，皮肤是人体内部
脏腑气血盛衰的外在反映。新疆维
吾尔自治区维吾尔医医院主任医师、
皮肤诊疗中心主任吐尔逊·乌甫尔
说，面色、皮肤、头发、指甲的变
化，都能反映内在脏腑功能。中医
看病从不只盯着皮损局部，而是综
合睡眠、饮食、情绪、二便整体判
断，做到内调外治、标本兼顾。

首都医科大学附属北京中医医
院主任医师、皮肤科主任周冬梅表
示，“皮肤痒就是有湿气”“长痘就
是上火”等观点是片面的。中医认
为痒与风、湿、虫、虚、热等多种
因素相关；上火也有实火和虚火之
分，盲目清火可能损伤阳气。皮肤
脱皮也不仅是干燥，还可能是血虚
风燥或津液输布失常。

对于青少年青春痘，周冬梅表
示，需根据肺胃热盛、湿热蕴结、肝郁
化火等证型辨证调理。生活中少食
甜食、奶制品和冷饮，晚上 11 点前入
睡，切忌自行挤压或乱用激素药膏。

女性美容方面，周冬梅介绍，
黄褐斑多与肝郁气滞、肝肾不足、
脾虚湿蕴、气滞血瘀有关。中医通
过调理相应脏腑，使气血充盈，肤
色自然红润。居家可饮红枣枸杞
茶，按揉四白、足三里等穴位，配
合防晒和充足睡眠。

刘宏提醒，压力大、情绪抑郁
易致皮肤病加重。中医认为肝主疏
泄，肝气郁结可引发痤疮、脂溢性
皮炎等。她推荐“自助三法”：按揉太
冲穴疏解郁气，按揉膻中穴宽胸理气
以及回归“慢生活”调整心态。

专 家 提 醒 ， 皮 肤 问 题 “ 形 于
外”而“根于内”，应在专业医师指
导下辨证施治，坚持健康生活方
式，方能从根源守护皮肤健康。

身体不舒服，先问 AI还是先挂号？近日，笔者在
医院候诊时与一同等待的患者闲聊，发现不少人都在
就诊前先问过 AI。一项近期的媒体调查也印证了这一
点：有记者在武汉市多家医院随机采访，发现30名就
诊市民中，约六成使用过AI问诊，近三成人当天就在
AI的建议下找医生面诊。

AI问诊为何受青睐？便捷是首要因素——不用排
队、不用挂号，AI全天在线、即时响应，还能用通俗
语言解释专业的医学术语。对普通人而言，它既是比
搜索引擎更精准的“健康顾问”，还兼具基础科普与就
诊导引的功能。就诊前的信息预处理，正是AI能够大
显身手的环节。

但从网友反馈来看，AI问诊中也有几个常见误区
值得警惕：一是“对号入座”，将AI列举的可能疾病直
接视为确诊结论，甚至在面诊前就自行购买处方药；
二是“信息偏差”，AI 的判断完全依赖用户输入的描
述，若患者描述不准确、不完整或带有主观倾向，AI
可能得出错误结论，反而会给医患沟通增加难度；三
是“反向验证”，有的患者迷信AI结论，先入为主地质
疑医生的专业诊断，在意见不同时产生抵触情绪，反
而容易侵蚀医患之间的信任。此外，AI为求审慎往往
列举多种可能性，包括少数严重疾病，若患者不能理
性分辨，容易背上沉重的思想负担，引发过度焦虑和
非必要检查。

可见，AI问诊是一把双刃剑。它是帮忙还是添乱，
一半取决于患者能否理性看待，一半也考验着医生的
应对能力。面对越来越多带着AI建议走进诊室的患者，
医生需要通过有效沟通加以引导，既不能简单否定 AI
提供的参考，也不能放任患者盲从，而应抓住将AI提
供的参考信息转化为共同决策的契机。

当然，要让AI稳稳地当好“助手”，还需要制度来托
底。近年来，相关部门以及地方陆续出台规定，明确 AI
问诊只能作为辅助，不能替代医生的专业判断和最终决
策。这意味着，至少在现阶段，无论AI技术如何迭代，
诊疗的最终决定权仍须由具备资质的医务人员掌握。
这既为技术应用划定了边界，也为医患双方的权益提供了保障。

每个人都是自己健康的第一责任人，对我们而言，AI可以是健康
顾问，但不能是主治医生；应把它当成一份需要医生确认的参考资料，
而非可以照搬的诊断处方。如此，才是拥抱这项技术应有的分寸感。

    “绿筠尚含粉，圆荷始散芳。”6月21日，当太阳
运行至黄经90度时，我们迎来二十四节气中的第十个
节气——夏至。此时节，天空湛蓝，云朵舒卷，蛙鸣蝉
吟，热风送来浓烈的夏日气息；雷雨骤来骤去，洗出草木
葱茏的翠色，又将暑气蒸腾得愈发饱满。一个丰沛而滚
烫的盛夏，就这样到来了。
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国家中医药管理局举行专题发布会——

防治皮肤病，中医教你养出好气色
王琦琳

健 康 视 线

三峡岸边
健身乐

近日傍晚，三峡库区湖北
省宜昌市秭归县木鱼岛天问公
园与三峡大坝轮廓灯交相辉
映，市民在此健身休闲。

郑  坤摄  
（人民图片）  

6月16日，广西流动健康科普馆（贺州站）正式启动，向公众免费开放，通
过机械互动、机电体验等形式，让群众在趣味体验中掌握实用健康知识与技
能。图为小朋友们在贺州市科技馆体验VR眼镜。 聂志成摄 （人民图片）  


