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炎炎夏季是否需要养生! 大多数人

都认为冬季是滋补的最好时机" 因为冬

季是人体吸收能力最好的一个季节"相

比之下"夏季人们往往内火较大"不宜再

继续滋补养生#其实"滋补并没有季节时

间的限制" 但是在选择滋养品的时候却

不可以盲目#如果选择的滋补品不恰当"

往往适得其反"令身体的亏损更大#而海

参作为一种少有的四季温补食物" 即使

是在天气炎热的夏季" 海参不仅不会让

你上$火%"还可以滋养身体&

谁说炎炎夏季不能滋补

那是没选对滋补品

在以前" 消费者认为养生进补只能

在冬天"其实并非如此&我国传统中医药

疗法中记载"如果在夏季合理地进补"可

以达到非常不错的效果&

目前大家对滋补品更多的还是停留

在人参'当归'鹿茸等滋补品上"这类滋

补品都是热性的"的确不宜在夏季食用#

而海参作为温补首选" 在炎热的夏季用

来进补" 无任何副作用" 更不会导致上

火#众所周知"海参是一种性价比极高的

高档保健品"被誉为(生命保鲜剂%&而夏

季气温高"体能消耗大"新陈代谢快"这

时候进补海参"营养更容易被人体吸收&

美国营养学家
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做过试验" 人体在零

上
<$$

时比零下
<$$

时消耗的能量更

大# 事实证明"夏天的进补很重要"其中

海参就是个不错的选择#

温性滋补选海参

夏季进补不上!火"

随着人们养生知识的普及 " 对各

种营养品的了解更加深入 " 经养生专

家多年的研究发现 * 海参是不可多得

的四季皆宜滋补的天然保健品 & 海参

的滋补效果是众多养生人群的福音 "

为人们进补提供了一种变化 " 而这种

变化产生的影响是巨大的 " 使人们的

养生观念发生了颠覆性改变& +本草纲

目拾遗,记载*(海参"味甘咸"补肾"益

精髓"壮阳疗痿"其性温补"足敌人参"

故名海参& %海参精氨酸的含量最为丰

富"号称(精氨酸大富翁%& 精氨酸是合

成人体胶原蛋白的主要原料 " 可促进

肌体细胞的再生和肌体受损后的修

复"还可以提高人体的免疫功能 "延年

益寿&

夏季气温比较高 "闷热 "很多人经

常会出现盗汗的现象 "身体发虚 & 而

且 "人们在天气的影响下 "经常会稍

微一运动就出很多汗 "身体损失很多

的水分和热量 & 这个时候一定不要疏

忽对身体的进补 " 打好身体的底子 &

选择性温 '营养价值高的天然滋补品

海参 "比合成类的补品要更安全且高

效 "滋补效果更好 "还不会上火 & 夏季

温度高 "人体代谢较快 "对于营养物

质的吸收效果更好 & 这个时候选择海

参滋补 " 可以弥补体内阳气的不足 "

达到新的阴阳平衡 "很有益于身体健

康 &
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海参是补品!不能当饭吃" 在基本饮

食保证的情况下! 海参才能作为补品发

挥作用" 一天一个海参!足可起到固本培

元#增强免疫力的效果" 另外!海参需持

续食用!功效才能够发挥!建议每天根据

个人体质吃一个或者半个海参"

夏天吃海参!凉拌是不错的方法$将

发好的海参先用热水焯一下! 然后用酱

油和芥末#糖等调味" 这样吃会感觉海参

的口感更加滑润!味道相当不错"

老人和术后病人推荐早晨将淡干海

参切成小段! 放入米粥中煮成清淡的海

参粥!既营养又美味!适合老年人和术后

恢复病人的口味"

不过!最好的食用方法还是早上起来

空腹食用!最有利于人体吸收营养" 每天

早晨空腹时!将水发好的海参%含水发好

后冷冻的海参以及冷冻的即食海参&或泡

发好的冻干海参置入碗中!加入没过海参

的纯净水! 然后放入微波炉中加热
=

分

钟!然后放在嘴里嚼烂后直接食用!可根

据个人口味蘸蜂蜜或者生抽" #中网$
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民间有(冬吃萝卜夏吃姜"不劳

医生开药方%的说法"但炎炎夏日为

何还要吃性味辛辣的生姜呢!

夏吃姜可驱虚寒

但要结合个人体质

中医认为" 生姜辛温' 散寒暖

胃'止咳止呕"属于辛发之物"可驱

散身体寒邪'振奋人体的阳气& 易

伤风感冒 '寒性痛经 '晕车晕船者

宜食用-有怕冷'手足发凉'吃冷食

后易腹泻 '纳差等体质偏寒 '脾胃

虚寒者适合多吃姜& 因为姜性温"

可以用来温中驱寒& 而素体燥热'

阴虚'湿热'痰热之人则不宜& 从药

理角度来说 "生姜含挥发油 "可加

速血液循环- 同时含有姜辣素"具

有刺激胃液分泌 '兴奋肠道 '促使

消化的功能- 生姜还含有姜酚"可

减少胆结石的发生&

夏吃姜可驱虚寒& 夏季炎热"

人体气血趋于体表以散热"而体内

处于相对虚寒的状态& 加之人们为

了避暑进食生冷的瓜果"再吹空调

风扇 "导致寒邪侵袭人体 "这时适

当吃些生姜 "可以外散表寒 '内化

里饮" 以保证人体气血的流通'预

防生病& 冬天气候寒冷"毛孔闭塞"

适量食用姜可以散寒取暖"但对于

便干尿黄等内火较旺之人"即使是

寒冷的冬天也要少吃生姜"反倒要

用萝卜来清除体内的痰热' 湿热'

燥热& 所以"(冬吃萝卜夏吃姜%这

个说法是根据季节对人体的影响

提出来的"但要结合个人体质来判

断&

而到了秋天"气候干燥"容易耗

伤肺津"如果吃辛辣的生姜"会导致

对肺部的伤害&所以秋天最好别吃&

所以"(一年之内"秋不食姜%是有其

道理的&不只是姜"其他辛辣之品在

干燥的秋季都是要少吃的&然而"体

质虚寒的人可以适当食用& 平时炒

菜放少许姜不会有太大影响&

早吃姜升阳气

晚吃姜影响睡眠

夜间休息时"难免因没盖好被

子受了寒" 早上起床阳气升发"吃

点生姜可以激发人体阳气的运行"

散散可能感受的风寒邪气& 所以"

流行早上起来喝姜枣茶是有一定

道理的 "但是阴虚燥热 '湿热之人

不宜&

夜间入睡时" 人体的阳气要潜

藏入体内" 人们才能获得良好的睡

眠&而姜性温味辛主发散"刺激气血

的运行"影响睡眠"因此民间有(晚

吃姜赛砒霜%一说&但晚餐仅把姜当

做调味品放入一些" 对一般人体及

睡眠的影响是不大的&对于燥热'阴

虚之人可能会有些影响&

吃姜宜喝红糖姜枣茶

吃姜是很有讲究的& 推荐红糖

姜枣茶"有助于驱逐体内寒凉&

.做法/大枣
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个"生姜
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红糖适量"煎汤代茶饮&

.功效 /温胃散寒 "缓急止痛 &

大枣补中益气 '养血安神 '促进气

血流通"改善手脚冰凉& 此外"生姜

重补暖 '大枣重补益 "对胃病患者

养胃也非常有效& 红糖和中助脾'

缓肝气 '补血 '祛寒止痛 '破瘀之

效 "特别适合于产妇 '儿童及贫血

者使用& 产后妇女因受寒体虚所致

的痛经等症"喝些红糖水往往效果

显著& 适用于风寒感冒' 淋雨后胃

寒'虚寒性痛经& #新快$


