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所幸的是，我们还有祛除湿邪的根本方
法。

如果你去超市粮食区，向导购询问薏米在
哪里，一般来说，导购在告诉你薏米的位置之
后，都会紧接着给你说明红豆（赤小豆、红小
豆）的位置。显然，薏米红豆，已经是一个家喻
户晓的明星组合。

但并不是每一个人都清楚它的作用和
功效。其实薏米红豆汤既能当水喝、当饭
吃，还是清除体内湿气最好的偏方。一般家
庭，都是在煮大米粥时放入一些红豆和薏
米，从预防的角度来讲，未尝不可，但要想
达到除湿的效果，则还是单独制成汤为好。
赤小豆是红色的，养血，古籍里记载它“久
服令人瘦”，就是说经常吃红豆还有减肥的
作用。薏米性偏寒凉，主要有清热、利湿的
作用。夏天正好是暑气连天的时候，内湿外
也湿，用这两味药正好能起到一个养血、祛
湿的作用。

薏米红豆汤是养生佳品，没有什么副作

用，但针对不同的人，则可以适当地做一些加
减法。有的人体质偏寒，里面可以加一点温补
的食物，像桂圆、大枣都可以；有的人失眠，体
内也有明显湿腻的感觉，那就加一些莲子、百
合；如果女性朋友痛经，可以把薏米去掉，熬点
红豆汤，再加上一些姜片、大枣、红糖，喝下去
暖暖小腹，也可以缓解疼痛。

关节疼痛的，加一些生白芍、生甘草，酸
甘化阴养血除痹。平日思虑伤神、劳心过度
而运动量少的人，往往脸上没有血色，精神
也不够充沛，甚至心悸、贪睡，感觉头重如
裹，心中空虚。这是体内有湿加上心气不足
的表现，可以在薏米红豆汤中加一些桂圆同
煮。桂圆甘温，能开胃健脾、安神补血，能振
奋心阳、温补心气，使人精神饱满、中气十
足。而且，单纯的薏米红豆汤味道很一般，
加上桂圆后，就变甜了，淡淡的甜味，它不仅
驱散我们体内的湿气，而且给我们的心带来
生机与温暖。我们就叫它薏米红豆桂圆粥
吧，它特别适合强劳力劳动者，也很适合中

老年人。
年轻人容易出现烦躁失眠，或者脸上起红

疹、痘痘，这都是上焦心肺火旺、湿热内扰所
致，用薏米红豆汤洗脸有奇效，或在薏米红豆
汤中加上百合与莲子同煮饮用。百合能润肺、
养颜，又能清心火、安心神。莲子最能养心、清
心火，同时又能健脾、补肾。当然，如果感觉汤
没有什么味道，还可以加点冰糖。

如果着凉感冒了，或是体内有寒，胃中寒
痛，食欲不佳，可在薏米红豆汤中加几片生
姜。生姜性温，能温中祛寒，健脾和胃。注
意，生姜不可多放，多放就使粥变得辛辣
了。如果想在汤里加点调味品，最好放红
糖，红糖是性温的。需要注意的是，妇女产
后保养时，喝红豆薏米汤要去掉薏米，可在
其中加点大枣，大枣对温中、健脾、养血是非
常适宜的。

薏米红豆汤可以从每年的 5月初开始，一
直喝到 10月份，基本上也就是长夏结束的时
候了。

三伏天 挥洒你的汗吧
上接C03版

中伏已经过半，8月8日开始的末伏即将与
长夏相伴而来，“长夏应脾而变化”。湿为长夏
主气，人体的脾脏与之相应，中医养生讲究“长
夏防湿”。

中医认为湿为阴邪，好伤人阳气，尤其是脾
阳。由于脾脏喜燥而恶湿，一旦受损，则导致脾
气不能正常运化，而使气机不畅。表现为消化
吸收功能低下，临床可见脘腹胀满、食欲不振、
口淡无味、胸闷想吐、大便稀溏，甚至水肿。

现代人生活在一个冬有暖气夏有空调的
环境中，对四季的感觉越来越不分明。夏天该
出汗的时候因为用空调导致汗液挥发不出来
淤积体内；冬天烧暖气，穿件单衣还冒汗。人
体在这种乍暖乍寒的状态下最容易生病。皮
肤开合的功能下降，抵御病邪的能力越来越差
了，极易导致体内湿邪堆积，造成阳气虚衰。
湿邪对人体的伤害，比寒邪还要大。

酷暑时节，人们贪图冷气，爱喝冷饮，爱吃
凉菜。一杯冰镇啤酒下肚，从里到外从头到脚
都透着凉快劲儿。殊不知，为贪图这一时之快，
同时也将湿邪深深地埋在了体内，成为困扰我
们健康的一个大大的隐患。

每年七八月份叫长夏，此时湿气当令，人体
中的脾与之相应。湿在中医里又叫“阴邪”，而
脾为至阴之脏，喜燥恶湿，所以脾气在七八月的
时候最旺盛。如果长夏湿气过盛，就容易损伤
脾脏。同时，脾主运化水液，它的特点是阳气易
衰，阴气易盛，湿邪侵犯人体后最易伤害脾阳，
而脾阳的虚弱也进一步助长了湿邪的侵入。

还有的人喜欢吃猪肉，猪肉性味咸寒助
痰，肉吃多了也能导致痰湿，如果感觉体内湿
重，最好坚持吃一段时间的素食；长期吃电饭
煲煲的大米饭，也容易造成湿。体湿的人可以
用红豆薏米粥或吃锅巴来解决。喝上一阵子
红豆薏米粥之后，再喝小米粥来补补脾胃，久之
脾健湿自化。

有句古话叫：“千寒易除，一湿难去。湿性粘
浊，如油入面。”被湿邪侵害的人好像身上穿了一
件湿衣服，头上裹了一块湿毛巾，何等难受！
湿与寒在一起叫寒湿，与热在一起叫湿热，与
风在一起叫风湿，与暑在一起就是暑湿。湿
邪不去，吃再多的补品药品都如同隔靴搔痒。

生活中很多人一不小心就患上脂肪肝、哮
喘、高血压等疾病，其实都跟湿邪、痰湿有关。
湿邪性粘腻重浊，湿气向下走，就容易聚集在腰
部以下，造成膀胱肿瘤、前列腺肥大增生等病
症。湿气在体内排不出来，甚至会导致一些怪
病发生，如吃土块、砖头、墙皮、生米等异物，这
是身体湿邪很重的表现。

长夏防湿 夏季养生关键

薏米红豆汤 此乃除湿佳品

有句古话叫：“千
寒易除，一湿难去。湿性
粘浊，如油入面。”湿与寒在
一起叫寒湿，与热在一起叫
湿热，与风在一起叫风湿，
与暑在一起就是暑湿。湿邪
不去，吃再多的补品药品

都如同隔靴搔痒。
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