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正式进入初伏，一年最热的时候已经到来。
一阵骄阳一阵豪雨，潮湿闷热的“桑拿天”确实
需要注意避暑，但更多人需要的却是祛湿，你知
道这是为什么吗？原来是跟消暑的方式有关系。
阵阵豪雨导致体内湿气重，煲汤祛湿放什么料最
有效最应景呢？这要看体内是暑湿还是消暑不当
带来的寒湿。

日前，广东省名中医、省中医院脾胃大科主
任黄穗平教授为读者带来了大量三伏天祛湿养生
的干货。

夏日炎炎，经常都是出门 5分钟，背后就被汗
水浸湿了。这样的“桑拿天”为何会导致人体容
易湿气重呢？黄穗平解释，“湿”原本指的是自
然界多雨或潮湿的气候或环境状态，但是，如果
这种气候环境状态太过，超出人体的适应能力，
就会引发疾病。岭南地处沿海地区，夏季多雨潮
湿，人体皮肤腠理疏松，外湿容易侵入，体内湿
气困阻，脏腑功能失调，就容易聚湿生痰致病。

此外，现代人体力劳动强度减少了，加上夏
天为了避暑，户外活动也减少了。夏天本来是要
出汗的，可是现在大家都离不开室内的空调，本
应该从汗水中流出的“湿”，全部被密闭在身体
里。

再有就是贪凉饮冷的消暑方式作祟。爱喝冷
饮，吃生冷食物，爱吹空调，这些行为过度也会
损伤人体阳气，阳不化阴，湿浊内生致病。

夏天夜宵盛行，而嗜食肥甘厚腻，摄入过
量，远远超过身体所需，易聚湿生痰。饮食不节
也会损伤脾胃，运化水湿功能失常。

湿气也有寒热之分

如何知道自己湿气重呢？黄穗平介绍，如果
晨起昏昏沉沉老觉得睡不够、小腿肚子还有发
酸、发沉的感觉，如厕遭遇“冲不净”的尴尬，
再看舌苔黄腻有齿痕，那多半就是需要祛祛湿了。

黄穗平说，虽然现在已经进入了一年最热的
三伏天，最容易中暑，但现实生活中，除了少部
分需要户外作业的劳动者，大部分人都很难因为
气温过高、烈日曝晒过久或工作场所闷热而引发
热病，反而是暑热时节过食生冷或贪凉露宿、空
调过低、冷浴过久而导致寒气湿气侵体致病的最
多。

所以说，西瓜、凉茶、凉菜、冰啤、冷饮、
空调，这些都是助寒湿伤阳气的。大家不妨对号
入座，你的消暑方式“中了多少枪”？

食疗也可祛暑湿、寒湿

时下，各大中医院的三伏天灸贴药服务已经
开始了，这一疗法最适合体质虚寒的人群祛除体
内寒湿。但有一些人不适合天灸，可以寻求中医
师帮助，通过内服汤方祛湿。当然，人们最想要
的依然是通过食疗来解决问题。

如果真的有户外工作或闷热不通风的中暑风
险，黄穗平介绍，食疗方面预防中暑、暑湿感冒
最好的有这些：冬瓜、扁豆、薏米、荷叶。家里
煲汤的时候放一点这些食材就能消暑了。冬瓜性
味甘寒，清热解暑，利尿消肿。荷叶性味微苦微
甘，气清香，可消暑利湿、健脾升阳、散瘀止
血。暑湿季节，冬瓜与荷叶同煮，或是冬瓜煲薏
米，都是不错的选择。

不过脾胃虚寒者不宜多吃这些食物，或可加
入姜片；另外，薏米易致滑胎，孕妇可别为了消
暑而误食。

水果=生冷？

不少妈妈一提到“生冷”，就说水果也是“生
冷”之物，不利脾胃，小孩发烧咳嗽也要“戒
口”，这个说法对吗？

黄穗平说，属于夏季的这三个月少吃寒凉食
物有一定道理，但并不是绝对的，要因人而异，
不能“过”也不能“不及”。中医讲究四季养生，
夏天是阳气最盛的时候，要让阳气外泄出来。人
不能过长时间地停留在冷气环境内，食物也不宜
过于贪凉。否则，到了秋天应当收藏的时候，身
体就容易出现问题。

至于能吃多少寒凉食物，关键还是要看个人
的体质，而且水果也有寒热之分。体质寒的人当
然要少吃寒性水果（如梨、山竹），否则容易造成
腹泻。体质热的，则要少吃温热属性的水果，比
如榴莲、荔枝。如果是正常平和体质的人，即便
水果带有寒凉性，但如果吃得适量，有节制，仍
然是利多弊少。

三伏天养生食谱

想祛暑湿的看这里

扁荷粥：白扁豆 50 克，冰糖 30 克，荷叶 1
张，大米 50 克。将扁豆、大米淘洗干净，荷叶洗
净切丝，冰糖研细。煮成粥。可清暑利湿，和胃
厚肠，降脂祛腻。

想祛寒湿的看这里

草果砂仁煲鲫鱼
功效：温中燥湿、暖脾利水、化食
推 荐 人 群 ：寒湿困脾致胃痞纳差、恶心呕

吐、脘腹胀满、喜热饮、进食生冷寒凉加重甚至
腹泻，舌苔白厚腻等症状者。

材料：砂仁 5 粒、草果 6g、白胡椒 8-10 粒、
鲫鱼一尾、生姜 3片（4人份）

做法步骤：①砂仁、草果稍冲洗，用刀背轻
砸两下；

②胡椒砸碎。鲫鱼斩杀，去内脏、鱼鳞，洗
净，鱼身划 2刀，热锅内略煎至金黄色；

③将鱼及草果、胡椒同纳入汤煲中，加水
1500ml；

④武火煮 15 分钟后改文火煮 45 分钟，再加入
砂仁煮 15-20分钟，少许食盐调味即可。

不适宜人群：虽说砂仁具有行气安胎之效，
但草果不宜阴虚血少者，故孕妇、阴虚血虚者少
用为宜。

你的一些生活习惯或身体特征到底是天生的
还是后天习得的？当看到美国读者文摘网站的总
结时，恐怕会大吃一惊。

1.疼痛阈值。每个人对疼痛的耐受力都不同，
在研究疼痛阈值的个体差异是否有规律可寻时，
科学家们发现了其与头发颜色的关联性。丹麦奥
尔堡大学的研究人员给志愿者注射了辣椒素（辣
椒的一种活性成分），结果发现，天生发色偏红的
人对这种类型的疼痛不敏感。正因如此，他们可
以更好地承受辛辣食物及针刺带来的不适感。过
去就曾有研究称，发色偏红者对寒冷更敏感，对
注射麻醉剂的反应更弱。

2.亮光“过敏”。这种生理现象其实是常染色
体显性遗传病的一种，也称“光喷嚏反射”。这类
人群在突然间看到亮光时会控制不住地接连打喷
嚏，比如从黑暗的电影院走入明亮的大厅。美国
国家生物技术信息中心的研究人员称，由于这种
遗传特征是显性的，如果你的父母一方携带该基
因，那么你有 50%的几率对亮光“过敏”。

3.面部表情。这里所指的表情是独一无二的
“微表情”，它无疑是最惊人的遗传特征之一。很
多人想当然地认为，孩子们的一颦一笑酷似父
母，皆因他们从小到大耳濡目染，下意识中模仿
了爸妈的表情。但以色列海法大学的研究团队对
先天性失明的盲人及他们的亲属进行的研究显
示，即使从未见过父母的脸，参试者与家人也展
现出非常相似的面部表情。这一结论同样适用于
出生时就分开居住，直到多年后才见面的亲戚。

4.厌恶/喜欢锻炼。有些人“不活动不舒服”，
另一些人却只想躺着。美国佐治亚大学的研究人
员发现，后者体内可能有一种基因干扰了多巴胺
的释放，影响神经递质对大脑奖励中枢的调节作
用。当然，个性也会成为积极参加体育运动的一
种天然驱动力。

5.作息习惯。有的人吃完晚饭就犯困，有的人

一到夜里就精神。美国著名 DNA 鉴定公司不久前
发现，基因决定了人们是“百灵鸟”还是“夜猫
子”。具体来说，人类基因组中有 7 个区域与昼夜
节律的调控有关，15 个区域与早睡早起的习惯有
关。即使只拥有其中一个区域，成为“百灵鸟”
的可能性也增加了 25%。

6.爱喝咖啡。人们对咖啡的依赖，可以被更准
确地理解为身体代谢咖啡因的方式。这是可以通
过基因一代代传递下去的。美国哈佛大学公共卫
生学院的研究团队对意大利和荷兰的咖啡饮用者
进行了比较，发现那些 PDSS2基因表达较高的人喝
咖啡明显较少。研究人员推测，这些人代谢咖啡
因的速度较慢，因此较少的咖啡因就能使他们非
常清醒。

7.手爱出汗。我们在紧张时手容易出汗，但手
汗绝不仅是由交感神经的活性控制的。如果它是
慢性的或者过度的状态，那么很可能是由 DNA 决
定的。美国加州大学洛杉矶分校的研究人员发
现，2/3的多汗症患者（手心出汗综合征）有家族
病史。如果父母中一方有这种疾病，那么孩子遗
传该特征的几率为 28%。

8.失眠难寐。辗转反侧、难以入睡不仅是压力
大造成的，还是一种家族遗传问题。由比利时布鲁塞
尔自由大学等机构组成的国际联合研究团队发现，有
7个基因使人们面临失眠症的风险。他们还认为，焦
虑症、抑郁和神经质具有很强的基因重叠。

9.水性杨花。男人爱出轨也许“不是他们的
错”。科学家研究发现，水性杨花者大多拥有一种
名为 DRD4的基因变体。不仅是男性，一些女性体
内也有爱出轨的基因，当她们的血管加压素受体
基因发生突变时，可能会影响到信任和情感。专
家提示，有这种基因的人不一定都会出轨，所以
出轨者不要以此为自己的不良行为找借口。

10.寻求刺激。加拿大英属哥伦比亚大学的研
究人员对 500 名中高水平的滑雪者进行了一项试

验。他们发现，那些有特定遗传标记的人，更有
可能选择从危险的斜坡上“冒死”冲下来。

11.信任能力。美国亚利桑那大学的研究人员
对基因构成相似的双胞胎进行了一项研究，结果
发现，对他人的信任程度有 30%由遗传因素决
定，剩余 70%的信任能力来自于社会环境、受教
育水平和以往经历等。

12.爱吃甜食。加拿大圭尔夫大学的研究人员
发现，近 80%的学龄前儿童携带至少一种基因
型，这使得他们想吃甜食而不是蔬菜。美国宾夕
法尼亚州立大学的研究团队考察了 TAS2R38 味觉
受体基因的变异，带有这种基因的人，会觉得球
芽甘蓝和羽衣甘蓝这类蔬菜吃起来更苦。

13.悲观消极。飞机预计降落的时间已过，乘
机归来的亲朋却还未联络。这种情况下，一些人
不由分说便开始怀疑是不是出了什么事。如果你
是一个不愿看到事情积极一面的人，那很可能是
你体内的 OXTR基因（影响后叶催产素的受体）在
作祟。美国加州大学洛杉矶分校的研究人员称，
拥有这种基因变异的人天生不乐观，自尊心和对
生活的掌控能力较低。

14.嗅觉失灵。“瞎鼻子”的存在，其实是因
为影响嗅觉受体的基因簇上的单一基因发生了突
变，导致一些人的嗅觉能力异于常人。

15.乖巧宝宝。学龄前的宝宝乖不乖也受遗传
影响。加拿大蒙特利尔大学的研究人员表示，幼
儿期的打、咬、踢等攻击性行为是由遗传因素决
定的。好在，只要耐心管教，这种行为不一定会
继续下去。孩子 6岁以后，更多的行为特征是由环
境因素和父母的养育方式起主导作用。

16.发胖原因。美国遗传学会的一项研究发
现，吃哪些东西会发胖与一个人的遗传基因构成
有关，而不是因饮食本身的营养价值而定。因
此，一种节食方案无法适用于所有人，这就突出
了个性化营养方案的重要性。

炎炎夏日，人体出汗增多，饮水成为
这个季节重要的“养生课”。东南大学公共
卫生学院营养与食品卫生学系副教授王少
康告诉记者，大热天喝点带“味”的水，

不但能达到补水的目的，还能带来一些额外的好处。
带酸味的柠檬水，促进食欲。受天气影响，人的

食欲在夏季会相对降低。喝点带酸味的柠檬水，可刺
激胃液分泌，帮助消化。此外，柠檬中还含有多种有
益健康的活性物质，比如类黄酮、橙皮甙、柚皮甙
等。尽量选择鲜柠檬，切薄片以利于柠檬清香味道溶
出，水温以不烫手为宜，一大片带皮柠檬可以用1升
水冲泡，没有柠檬味道换新的即可。剩下的柠檬可在
暴露表面涂一层蜂蜜锁住水分，或放入保鲜袋中冷藏
保存。

带甜味的蜂蜜水，加倍补水。蜂蜜果糖含量丰
富，吸水能力强，可将水分子带入小肠、大肠以延长
其在肠道内的停留时间，起到一定补水作用。即便喝
白开水感觉特别干渴，喝一些淡蜂蜜水，小口小口地
慢慢咽，就会觉得舒服许多。蜂蜜水能润滑肠胃促进
排便，适宜便秘人群，糖尿病患者、痛风患者、未满
一周岁婴儿都不宜饮用。500毫升水可以加 1勺蜂蜜
冲，味道要足够淡，一天最多两勺，并适当减少正餐
主食的量，以降低糖分给人体带来的负担。

带苦味的苦瓜水，清热解暑。《本草纲目》记载
苦瓜有“去邪热、解劳乏、清心明目”的功效。《泉
州本草》记载苦瓜“主治烦热消渴引饮，风热赤眼，
中暑下痢。”苦瓜含有的苦瓜素、苦瓜皂甙、类黄酮
等化合物在降血糖、抗氧化及预防肥胖方面有一定效
果，将其放于水中不仅清热解暑，还利于三高患者调
节内分泌。脾胃虚寒、低血压、低血糖的人要慎饮苦
瓜水。鲜苦瓜片可放入60℃左右水中浸泡，或将其煮
沸，放凉饮用。苦瓜水不宜喝多，每天约 300~500毫
升。

带辣味的生姜水，预防空调病。在空调房时间太
长很容易受寒，加上一直不出汗，会使人头痛、头
闷、恶心，还会出现食欲低下、拉肚子等症状。生姜
具有温中散寒、发汗解表的作用，用生姜泡水对预防
和治疗“空调病”非常有效。对上班族来说，夏天可
以常喝生姜水，取生姜3~5片，用沸水沏开。需要提
醒的是，手脚心发热、便秘、口臭的人不适合喝生姜
水，以免加重不适。

带咸味的淡盐水，补充电解质。无机盐离子对于
维持细胞的离子平衡、保持细胞形态功能有至关重要
的作用。对于进行大量运动的人来说，身体汗液流失
严重，体内的电解质也随之流失，导致除口渴外，有
时还会全身无力并伴随恶心的感觉，此时喝点淡盐
水，能及时补充流失的离子，防止出现低血钠症等不
适反应。1升白开水中可以加入 0.15克（调味勺一小
勺）盐，使水有微微咸味即可。没有大量出汗、口重
的人没必要喝淡盐水，以免导致钠摄入超标。

最后提醒大家，夏天喝水的温度不能太热也不能
太凉，喝凉水会使胃肠黏膜突然遇冷，从而使原来开
放的毛细血管收缩，引起胃肠不适甚至腹泻；而过烫
的水进入食道，易破坏食道黏膜，诱发食道癌。

16个特质跟遗传有关
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入伏啦！要防暑更要祛湿


