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夏季吃姜的5大益处

温中散寒 调和脾胃 夏季人体阳气外浮、内里
虚空，加之频繁吹空调、喝冷饮，导致身体呈现外热
内寒的状态，致使脾胃虚寒，出现腹泻等问题。生
姜性辛温，能温胃止呕、散寒祛湿，尤其适合缓解因
寒凉引发的腹痛、腹泻。例如，晨起用生姜水冲个
鸡蛋空腹喝下，既能散掉胃中的寒气，还能够为肠
胃提供温和的滋养，改善“阳气在表，胃中虚冷”的
状态。

增进食欲 促进消化 炎炎夏日，易使人食欲不振。
生姜中的姜辣素能刺激胃黏膜和唾液腺，促进消化液
分泌，增强胃肠蠕动，从而起到开胃健脾，促进消化、增
进食欲的作用。醋泡生姜因其酸辣开胃的特性，尤为
适合夏季佐餐。

预防“空调病”酷暑闷热，人们爱贪凉吹空调，长
期处于空调环境中，人体易受寒湿侵袭，引发鼻塞、发
热等症状。生姜的发汗解表作用可驱散寒气，红糖姜
水或姜丝可乐能有效缓解此类不适。

抗菌消炎 增强免疫 夏季各种致病菌繁殖活跃。
如果饮食不洁或搭配不当会引起恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等症状。生姜中的挥发油成分有杀菌解毒作用，夏
季食用可降低急性肠胃炎风险。比如吃海鲜可以搭配
姜食用。

调节代谢 辅助排毒 生姜能促进血液循环与水分
代谢，缓解水肿问题。研究发现，持续饮用姜枣茶可加
速排出体内寒湿与代谢废物，甚至有助于减轻体重。

正确吃姜把握6大原则

时间宜早不宜晚“早吃姜，暖洋洋；晚吃姜，赛砒
霜”，虽为夸张说法，但中医认为，白昼为阳，黑夜为阴，
夜晚人体应该阳气收敛、阴气外盛。而生姜性温味辛，
辛能发散，晨起阳气升发时吃姜可顺应自然规律，而夜
晚则可能干扰阳气收敛，影响睡眠。建议姜食集中在
上午，晚餐避免大量食用。

去皮与否需辨证 生姜皮味辛、性凉，具有利水消肿
的功效。风寒感冒或脾胃虚寒者宜去皮以增强温性；
日常烹饪或利水肿时则建议保留姜皮。

腐烂生姜不可食 腐烂生姜会产生强致癌物黄樟
素，可能损伤肝脏，诱发癌症。切勿轻信“烂姜不烂味”
的说法。

适量为宜 过犹不及 生姜辛温，但过量食用也易引
发口干、咽痛等上火症状。建议每日摄入量控制在 10
克左右，大约 3片姜的量。

体质不同 配伍有别 平和质者：生姜+红枣+红糖，
温中散寒。痰湿重者：生姜+红枣+陈皮，理气健脾。肝
火旺者：生姜+红枣+玫瑰，疏肝理气。气血虚者：生姜+
红枣+桂圆，温补气血。

烹饪方式影响功效 生姜久煮可增强温补效果，
姜枣茶需冷水下锅慢熬 20分钟以上，以充分释放有
效成分。

夏姜虽好也不是谁都能吃

适合吃姜的3类人群 体质偏寒者：手脚冰凉、畏寒
喜暖者，生姜可温中驱寒。脾胃虚寒者：常伴胃痛、腹
泻，生姜能暖胃止呕。风寒感冒初期患者：生姜红糖水
能发汗解表，缓解鼻塞、头痛等症状。

夏姜的禁忌人群 阴虚火旺者：表现为五心烦热、失
眠多梦，生姜辛温，阴虚者食用会加重燥热。暑热感冒
者：生姜不能用于暑热感冒或风热感冒患者，也不能用
于治疗中暑。糖尿病患者：姜枣茶含糖量高，需改用无
糖配方或直接用生姜泡水。

夏季经典姜食

姜枣茶 此茶堪称驱寒补气血的“神仙饮”。常饮可
补中益气、调和脾胃，适合晨起空腹饮用，立夏至三伏
期间最佳。

准备带皮生姜 3片、红枣 3颗、红糖适量。生姜切
片，红枣去核掰开，冷水下锅煮沸后转小火煮 20分钟，
加入红糖搅拌，滤渣饮用。还可根据不同需求添加陈
皮、玫瑰花、桂圆肉等。

醋泡姜 夏季温阳不燥的养生小菜。醋收敛姜性，
适合阳虚怕冷者，兼具降脂护肝作用。

准备嫩姜 200克、陈醋 300毫升、盐少许。嫩姜切
片盐腌 1小时，沥干后装入密封罐。倒入陈醋没过姜
片，冷藏 5天后食用。每日早餐佐食 2-3片。

姜丝炒肉 家常菜中的暖胃佳肴。温中散寒、开胃
消食。搭配小米粥食用，可缓解夏季脾胃虚寒。

准备猪里脊 200克、生姜 50克、食用油、盐、白糖、
生抽、料酒、白胡椒粉等适量。猪肉切丝加适量白胡椒
粉和料酒腌制，生姜切细丝备用。热油爆香姜丝，加入
肉丝翻炒至熟，调味即可。

姜枣粥 此粥能温和调理脾胃，长期食用可改善消
化不良。

准备大米 100克、生姜 3片、红枣 5颗。生姜拍扁
与大米同煮，开锅后转小火熬煮 20分钟，加入掰开的红
枣继续熬煮 20分钟，出锅即可。

这些养生偏方并不绝对

“秋不食姜”秋季干燥，姜的辛温可能加重肺燥，
但体质虚寒者仍可适量食用，如风寒咳嗽时姜汤仍
有效。

生姜治疗脱发 生姜外擦可刺激头皮血液循环，但
脱发若属热性疾病（如脂溢性脱发），长期使用可能加
重症状，需遵医嘱。

生姜解酒 热姜水可加速酒精代谢，缓解头痛，但严
重醉酒仍需就医，不可依赖民间偏方。

夏季吃姜是一门融合中医智慧与现代营养学的学
问。正确食用可调和阴阳、祛病强身，但需因人、因时、
因地而异。无论是晨起的一杯姜枣茶，还是餐桌上的
一碟醋泡姜，掌握科学方法，方能真正发挥“生姜胜参
汤”的养生价值。

“我很少吃肥肉，炒菜放的油也不
多。”“水果蔬菜就是我的主食，我吃米饭都
很少。”“我现在顿顿吃素，血脂应该就不会
高了吧？”“我的血脂偏高，以后不能吃油、
吃肉了吗？”……不少人存在一个误区，认
为只要多吃素、少吃肉，血脂就不会高了，
甚至觉得坚持吃素还能够降血脂。

单靠吃素拯救不了高血脂

过多摄入脂肪确实容易导致热量过
剩，久而久之带来高血糖、高血脂等问题，
所以少吃点儿肯定是有益的。

长期吃素的人必然远离肉类食物，意
味着胆固醇的摄入大大减少；另外，素食如
蔬菜、水果、全谷物、豆类等富含膳食纤维，
降低了人体对胆固醇的吸收，并促进肠道
蠕动和排便。综合来看，吃素在调节血脂
方面确实发挥了积极作用。

需要注意的是，单纯吃素并不能完全解
决高血脂的问题。首先，人体内的胆固醇只
有 20%-30%是从摄入的食物中获取，其余
70%-80%则由我们自己合成，所以“吃素”
在理论上最多也只能减少20%-30%的胆固
醇升高。其次，甘油三酯确实跟吃进去的主
食、甜食等高热量食物密切相关，但是也有
20%-30%的比例是由自身合成的。

不可忽视的一点是，长期吃素可能存
在营养不良的风险。正如很多人对“胆固
醇”存有偏见一样，闻及“脂肪”也是各种芥
蒂。然而脂肪绝非“洪水猛兽”，是人体所
必需的营养素之一。肉类食物含有大量营
养成分——优质蛋白质、维生素A、维生素
B、维生素D以及多种矿物元素等，其中一
些是素食中不具备的。

怎么吃才是关键

不同的脂肪酸对健康的影响也不同，
因此吃多吃少是有讲究的。

最好不吃“反式脂肪酸”较多的食物，
这会增加心脑血管病风险。如人造黄油、
起酥油，高温油炸、反复煎炸的食物等。

尽量少吃“饱和脂肪酸”较多的食物，摄入
过多增加血胆固醇水平。如肥肉、腊肉、奶油、
椰子油等，以及那些室温下是固体的油脂。

正常吃“多不饱和脂肪酸”较多的食
物对健康有益。鱼肉是富含多不饱和脂肪
酸的食物之一，以及坚果、花生油、大豆油
等，合理搭配有助于身体健康。

警惕那些脂肪爆表的“素食”

很多所谓的素食食品，只是看上去素，
实则添加了不少糖分、植物油和添加剂，其
热量和脂肪含量并不低。另外，单纯油脂
少而糖分多的食品，进入体内后可转化为甘
油三酯，吃多了同样会增加高血脂的风险。

因此，降血脂单纯依赖素食并不科学，
也远远不够，应当在保证鱼、肉、蛋、奶摄入
均衡，营养充足的情况下，增加膳食纤维的
摄入，如全谷物、蔬菜、水果和豆类等，然后
再配合适量运动，才能取得较好的成效。

夏吃姜的6个养生法则
天天啃菜叶
能否压制高血脂？

■据《北京青年报》

“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”，这

句流传千年的民间谚语揭示了生姜在夏季养

生中的重要地位。生姜，性温味辛，归脾、

肺、胃经。可解表散寒、温中止呕、化痰止

咳、解鱼蟹毒。然而，姜虽好，却并非人人适

宜，其食用方法、搭配禁忌也需科学对待。
■据《北京青年报》
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