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老话常说：“冬吃萝卜夏吃姜，不
用医生开药方。”每到夏天，很多人都
会通过吃姜、喝姜枣茶调理身体。但
不少人盲目吃姜，不仅没起到祛湿养
胃的效果，反而出现上火、喉咙痛、长
痘等问题。

其实夏季吃姜并不是简单泡水、
做菜那么简单，从姜的种类、食用时
间、饮用方式，再到适配人群，都有对
应的讲究。本期，银川市中医医院脾
胃病科徐娟主任教大家夏季如何科
学吃姜，顺时节养生。

大热天的，为什么还提倡吃姜？
很多人都有疑问：夏季天气炎

热，本身就容易燥热，为什么还要吃
温热的生姜？

从中医角度来讲，夏季养生最大
特征是外热内寒。夏天阳气浮于体
表，身体内部脏腑阳气空虚；再加上
现代人常年吹空调、贪吃冷饮、喜食
生冷凉菜，寒气极易堆积在脾胃
里。 时间久了，人就容易出现胃口
变差、浑身乏力、大便不成形、腹部发

凉、夏天嗜睡困乏等症状。生姜性
温，能够温补脾胃、驱散寒湿、生发阳
气，刚好化解夏季寒湿问题，这也是
夏天适合吃姜的根本原因。

吃对时间：早上吃养人，晚上吃伤身
吃姜的时间，直接决定养生效

果。民间俗语“早吃姜胜参汤，晚吃
姜赛砒霜”虽有些夸张，但养生逻辑
十分科学。7:00~9:00是胃经当令之
时，也是人体阳气上升的黄金时期。
此时吃姜或者喝一杯姜枣茶，可以辅
助体内阳气升发，排出一夜积攒的湿
气寒气，提神醒脑、健脾开胃，缓解夏
季疲乏困倦。到了晚上，人体阳气需
要收敛静养，准备进入睡眠状态。生
姜属性辛热发散，夜间食用会扰乱阳
气、加速血液循环，不仅会造成失眠
烦躁，还会滋生内火，加重身体负担。

煮姜枣茶，用生姜还是干姜？
夏季不建议大家直接生吃生姜，

姜的辛辣刺激性较强，容易损伤胃黏
膜。温润平和的姜枣茶，才是最适合

大众的夏季养生方式。很多人不知
道煮姜枣茶该选生姜还是干姜，徐娟
详细为大家区分两者区别。

生姜：味辛、微温，归肺、脾、胃
经。能够解表散寒，温中止呕，化痰
止咳。其药性偏散，特点是走而不
守，多用于风寒感冒、胃寒呕吐、寒痰
咳嗽等情况。

干姜：味辛、性大热，归脾、胃、
肾、心、肺经。可以温中散寒，回阳通
脉，燥湿消痰。其药性偏守，特点是
守而不走，多用于脘腹冷痛、呕吐泄
泻、四肢冰凉、虚寒咳喘等情况。

通过对比可以看出，生姜温中散
寒同时还能解表祛湿，更适合湿气盛
行的夏季。干姜热力厚重内敛，搭配
温补的大枣，相当于在脾胃放置一个
小火炉。仅适合脾胃极度虚寒的人
群短期饮用；普通体质、上热下寒人
群饮用后极易上火。加之夏季气温
高、人体出汗多，长期饮用热性极强
的干姜，还会消耗体内津液，得不偿
失。因此夏季日常养生，优先选用新
鲜生姜。 据《银川晚报》

有人适合吃姜
有人坚决不能碰

●适合吃姜的人群：长期待在空调房、手脚冰凉的
上班族；爱吃冷饮、容易腹泻胃胀的脾胃虚寒者；身体
沉重、舌苔发白的湿气重人群；经期宫寒、小腹怕冷的
女性；抵抗力弱、换季易受凉的人群。

●不建议盲目吃姜的人群：阴虚火旺，经常口干盗
汗、手心发热的人；体内有热，反复长痘、口腔溃疡、咽
喉肿痛人群；风热感冒、喉咙肿痛患者；胃溃疡、重度高
血压血热人群；高血糖人群喝姜茶禁止加糖；孕妇与幼
儿体质特殊，需遵从医嘱食用。

吃对时间、吃对方式

夏天吃姜有哪些讲究？

最近，潮汕方言电影《给阿嬷的情书》
火了。这不只是一部好电影，更是一封藏
着岭南健康智慧的“侨批”。从橄榄的“先
苦后甘”到油柑的“苦尽甘来”，从工夫茶
的日常养生到民间偏方的科学审视，这些
元素拼出了岭南人“顺应天时、巧用食材、
温和调理”的养生哲学。

在这个快节奏的时代，或许我们都能
从这部电影里学到点什么：健康不是猛药
一蹴而就，而是日复一日的温和调理；生
活不是一路坦途，而是“苦尽甘来”的坚韧
与等待。就像那颗橄榄，入口酸涩，细嚼
之后，满口回甘。

今天，中医就用大白话，把这些“潮汕
养生密码”讲清楚。

橄榄
抗炎止咳的天然润喉糖

电影里，阿嬷随手递给南枝几颗青橄
榄，淑柔还把它做成橄榄菜寄去南洋。这
颗绿绿的小果子，在潮汕人心里分量可不
轻。橄榄又叫“青果”，成熟后还是青绿色
的，所以叫青果。药典里收载的青果就是
橄榄的干燥果实。

吃橄榄有个特点：刚咬
一口又酸又涩，嚼着嚼
着，嘴里就回甜了。古人
觉得这跟“忠言逆耳”一
样，所以叫它“谏果”。

从中医角度看，橄榄能
清热解毒、利咽生津，嗓
子疼、咳嗽痰黏、口渴的

时候吃点挺好。《本草纲目》里就记载它能
“治咽喉痛”。现代研究也发现，橄榄富含
多酚类物质、矿物质和膳食纤维，有抗炎、
抑菌、止咳的作用。适合南方湿热地区的
人吃，能缓解咽喉不适，堪称“天然润喉
糖”。

潮汕人常用橄榄做菜，或者跟石斛、
鲍鱼一起煲汤，清热润肺。但橄榄不是谁
都能吃。它性偏凉，脾胃虚寒、容易拉肚
子的人少吃；孕妇和小孩也要谨慎。吃补
铁药的时候别一起吃橄榄。另外，盐渍橄
榄钠含量高，高血压、心肾不好的人要控
制。

油柑
清热凉血的“健胃消食片”

电影里中秋夜，南枝把拜过月娘的油
柑分给租客。这颗酸涩的小果子，藏着潮
汕人“爱拼才会赢”的精神。

油柑学名叫“余甘子”，也叫“滇橄
榄”，在两广和潮汕地区吃得很多。《唐本
草》记载它“味苦 甘，性寒”，能清热凉血、
健胃消食、生津止咳。

潮汕人在夏天热得口干舌燥、嘴巴发
苦的时候，吃两颗甘草油柑，或者煮水喝，
比喝冰水还解渴——因为它是从根上清
掉“热气”。咳嗽痰黄、嗓子红肿、流鼻涕
发黄的时候，油柑也挺合适。

现代研究发现，油柑富含有机酸、酚
类、多糖和微量元素，维生素C含量很高，
抗氧化、降血压效果不错。油柑做的饮品
能消食健胃，符合中医“脾胃是后天之本”

的说法。
但油柑性凉，脾胃虚寒、正在拉肚子

的人别吃，孕妇和经期女性也要少吃，免
得寒凉伤身体。就像电影里那颗油柑的
寓意：苦难不会凭空消失，但咬牙扛过去，
终会苦尽甘来。

工夫茶
提神醒脑的“日常养生方”

如果说橄榄和油柑是电影里的“味觉
符号”，那南枝父亲手里那壶永远温热的
工夫茶，就是潮汕人生活的缩影。不管日
子顺不顺，潮汕人家的茶炉总是热的——
这是日常，也是精神寄托。

岭南工夫茶以乌龙茶为主，最出名的
是凤凰单丛，产自潮州凤凰山，有独特的
天然花香。中医认为凤凰单丛性平，富含
茶多酚，能提神醒脑、消食去腻。岭南人
习惯饭后一杯工夫茶，就是利用茶的芳香
化浊、消食解腻。

更讲究的喝法，是用凤凰单丛配陈
皮。陈皮性温，能理气健脾、燥湿化痰，能中
和茶的微寒，让茶汤更温和，对胃胀、咳嗽痰
多有帮助。一壶陈皮单丛茶，既品茶香又调
脾胃，是岭南人传了好几代的养生方。

电影里，阿嬷和南枝围坐茶桌前的场
景，橄榄和油柑在茶席上流转，这就是潮
汕人“以茶会友、以茶传情”的生活。茶里
不光有药性，更有人情味。需要提醒的
是，工夫茶虽提神消食，但空腹喝或睡前
喝可能伤胃失眠。

据《北京青年报》

《给阿嬷的情书》里藏着三大养生密码——

中医揭秘潮汕人“苦尽甘来”的健康智慧
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这些方子
在家也能试试

橄榄陈皮茶 青橄榄5-6颗拍裂，
加陈皮1瓣，水煮30分钟，代茶喝。理
气健脾、清润化痰，适合饭后解腻、痰
湿体质。

油柑单丛茶 油柑3-4颗、凤凰单
丛茶3克，沸水冲泡。消食解腻、清热
提神，潮汕经典养生茶。

橄榄瘦肉汤 青橄榄 10 颗、瘦肉
200克、姜片3片，慢炖1小时。清肺润
燥、健脾养胃，全家都能喝。

贾晨玮（北京市鼓楼中医医院）
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健康森林
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