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芒种养生喝什么汤？
芒种是是农历二十四节气
中的第 9个节气，也夏季
的第三个节气，芒种过后
天气会越来越炎热，那么

芒种养生喝什么汤呢？下面跟着小
编一起去看看吧。

芒种养生喝什么汤？
一、冬瓜薏米汤
材料：冬瓜1斤、生熟薏米共60

克、瑶柱40克、香菇干货40克、猪骨
1斤

做法：
1、薏米、瑶柱洗净。香菇干货用

清水浸洗30分钟备用；
2、冬瓜洗净、去籽，连皮切件；
3、猪骨洗净、飞水、再冲净后待

用；
4、3-4人约12碗水放入所有材

料（除冬瓜）煲至再滚，改慢火煲1小
时候加入冬瓜再煲40分钟左右，下
盐调味即可。

功效：此汤清热祛湿适合天气
炎热时饮用，有助去水肿。

二、莲藕苹果排骨汤
材料：苹果、排骨、莲藕、姜、葱、

少量的醋。
做法：
1、新鲜的排骨和莲藕洗净切成

小块；
2、高压锅中加水，放入所有食材

煮30~40分钟；
3、放入切好的苹果再煲几分钟

即可。
功效：吃莲藕可以起到益血补

髓、安神健脑的作用。莲藕苹果排骨
汤，既可补充优质蛋白质，同时也可
补充钙、磷等矿物质和维生素，增强
免疫力，益智健脑。

三、薏仁赤豆汤
材料：薏仁、赤小豆各30克，红

枣5枚，白糖1匙。
做法：薏仁、赤小豆加水2大碗

小火慢煮1小时，加红枣、白糖煮30
分钟至豆烂即可。

功效：清热健脾，利湿养肝。
四、木棉花冬瓜汤
材料：冬瓜半斤、木棉花10克、

莲蓬10克、小豆20克、灯芯花10克、
扁豆20克、瘦肉300克

做法：
1、冬瓜连皮洗净、切块待用；
2、瘦肉飞水，冲水后待用；
3、大水烧开后放入所有材料，大

火煲滚20分钟，再以文火熬汤约2小
时，下盐调味即可。

功效：天时暑热，该汤以消暑祛
湿调理身体。

五、浮小麦猪心汤
材料：浮小麦25克、大枣5枚、猪

心1个、桂圆肉6克。
做法：
1、猪心对边切开，洗净积血；
2、大枣去核，将所有食材同放入

锅内，加适量清水，煲1小时，调味即
可食用。

功效：健脾益气，宁心安神，健脑
益智。

六、冬瓜海带汤
材料：冬瓜100克切片，海带30

克
做法：海带洗净，虾皮、精盐适

量，煮汤食用，每日一次。也可加鲫
鱼一条，一起炖汤。

功效：冬瓜味甘淡性寒凉，能清
热利水，消肿解毒，生津除烦；海带味
咸性寒，可清热利水，养阴止血；鲫鱼
性味甘平，能健脾益胃，利湿止渴。
本方消暑除湿功效显着，多数人都可
以食用。

七、薏仁百合荸荠汤
材料：薏仁30克，百合30克，荸

荠250克。
做法：薏仁、百合洗净用温水发

透，荸荠去皮洗净从中间切开，将荸
荠、薏仁、百合同入瓦锅，加入适量清
水置武火上浇沸，再用文火炖煮45
分钟即可。

功效：健脾养荫，清热。
八、枸杞生鱼汤
材料：枸杞15克、核桃仁60克、

生鱼1条、猪瘦肉50克、红枣4个、生
姜3片。

做法：
1、枸杞、核桃稍浸泡，洗净杂质，

猪瘦肉洗净；
2、生鱼宰洗净，煎至微黄；
3、所有食材一起与放入瓦煲，加

入清水2000毫升左右，武火滚沸后
改文火，煲约一个小时，下盐即可。
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夏季足疗有什么好处
1、祛暑湿
许多人在冬天有用热水泡脚的

习惯，但是一到夏天，为了享受一时
的凉快，就用凉水一冲完事了，再加
上夏天炎热，导致贪凉，又吃比较多
寒凉食物，直吹空调、电扇等。

殊不知，寒邪和夏季的湿气就
悄悄的郁积到了你的体内，要是不
及时祛除的话，等到秋冬季节的时
候，就会容易引发胃痛、四肢关节酸
痛、腹泻、等一系列病症。

经常热水泡脚可使足部的血液
流速和流量增加，自古民间就有“春
天泡脚，升阳固脱，夏天泡脚，暑湿
可祛，秋天泡脚、肺润肠濡，冬天泡
脚，丹田温灼”的说法。

2、防便秘
炎热的夏天，导致人体的汗液

排泄量加快，因此阳气容易受到损
伤。一旦受了损伤，到了秋天的时
候，就很可能没有足够的阳气可以
收藏了，还有可能导致体质本来就
差的人，免疫力大幅度的下降，尤其
对人体的消化系统影响比较大，从
而引发便秘、胃肠炎等疾病。夏天
泡脚可以防止便秘。

3、促循环
体温与血液循环有密切的关

系，体温低血液循环也较低，体温升
高血液循环也随之旺盛。热水足浴
可以改善足部血液循环，水的温热
作用，可扩张足部血管，增高皮肤温
度，从而促进足部和全身血液循
环。同时热水足浴也使足部的血液
流速和流量增加，从而改善了心脏
功能，降低了心脏负荷。

有人做过测试，一个健康的人用
40-50℃的水浸泡双足30-40分钟，
其全身血液的流量增加女性为10-
13倍，男性为13-18倍。可见，热水
足浴可使血液循环顺畅和改善。

4、消疲劳
当人体肉体疲劳时，首先出现

足部血液循环不良，代谢终产物，钙
盐、乳酸微晶体等物质沉积。当人
体某个器官功能不正常或患病时，
由于病理反射的影响，使足部的血
液循环更为不良，更容易产生沉积
物。

运动员在经过一天剧烈运动
后，每公斤血液中平均含有30毫克
的乳酸，用43℃的水浸泡双足30分
钟后，进行采血检查，约下降5毫克，
经过一段足浴时间，血液中的乳酸
降低20毫克左右，恢复到几乎不感

觉疲劳时血中的乳酸水平。可见，
热水足浴是消除肉体疲劳的最简单
有效的办法。

5、养睡眠
足部有丰富的神经末梢和毛细

血管，用热水泡脚对神经和毛细血
管有温和良好的刺激作用。这种温
热刺激反射到大脑皮层，对大脑皮
层起到抑制作用，是兴奋的交感神
经顺利地向副交感神经转换。副交
感神经兴奋后，此时人处于安静休
息状态，从而改善睡眠，消除失眠
症。

夏季足疗要注意什么？
1、足浴时水温应当在37-50度

中间，感觉暖和舒适最好，并且应当
边洗边加水保持水温，使其达到恒
温，只有保持恒定的温度和足够的
时间，才能保证药物的最大发挥。

2、在用沸水沏药时，要用药的
蒸汽熏蒸足底部5-6分钟左右，然
后加水调温浴足，水量最好超过坐
骨神经穴位，

3、按摩前先泡脚20分钟左右，
使足部的毛细血管张开，再用干净
的热毛巾将足部进行擦拭、包裹，然

后先按左脚，顺序为足底、足内侧、
足外侧、足背，按摩时间一般在30-
45分钟之间。

4、饭前、饭后30分钟内不宜进
行足疗，因为饭前做足疗会抑制胃
液分泌，对消化不利。而饭后立即
做足疗，会造成胃肠的血容量减少，
影响消化。

5、按摩结束后30分钟内最好
饮一杯温开水，这样有利于气血的
运行，不应喝茶、酒或其他饮料。

6、被按摩者要先用热水泡脚，
这样可以起到稳定情绪、放松心情
的效果，泡脚后，被按摩者仰卧在床
上，按摩者坐旁边，膝盖上盖上毛巾，
然后将被按摩者的脚放在膝盖上。

7、有些患者患有慢性病，需要
服用药物，在结合足疗的时候不能
够私自停药，要根据医生的嘱咐服
用药物，如果在系统治疗的同时进
行足部按摩，那么，也要等病情有所
好转后再根据医生的建议减少服药
的药量和次数。

8、肾脏疾病患者、心脏病、糖尿
病患者，他们每次按摩时间不宜超
过15分钟。

夏季足疗有什么好处？足疗是我国传统的中医文化，能够治病，特
别是在夏季，足疗的功效更为显着，那么夏季足疗有什么好处，足疗有什
么注意事项呢？下面为您介绍。

最爱吃的健康零食竟有致命风险

很多人都喜欢备着一些坚果
当零食。因为他们觉得坚果很健
康，坚果是植物的精华部分，一般
都营养丰富，含蛋白质、油脂、矿物
质、维生素较高，对人体生长发育、
增强体质、预防疾病有极好的功
效。不过，吃这些坚果除了营养和
功效外，还含有一些你想不到的猫
腻，而这些风险是我们担不起的，
一起来看看吧!

1、“黄脸”的开心果，竟变“小
白”

喜欢吃开心果的吃货们，都希
望自己吃了它后能够心情美美，开
开心心。但是这样的“白富美”开
心果，真的会让你开心吗?

其 实 开 心 果
并没有白色的品
种，也就是说它们
原本都不是“白富
美”，真正的开心
果是为“黄脸婆”
哦!市场上美丽的
开心果都是经过
二氧化硫或过氧
化 氢 漂 白 处 理
的。食用这样的
开心果，不但不能
让我们开心，反而
会导致消化道不

适，还存在致癌、畸形和引发基因
突变的潜在危险。买开心果千万
别钟情于脸，谨慎选购，千万别让

“开心果”变成“惊悚果”!
2、最爱的绿茶瓜子
相信很多人都知道绿茶瓜子，

淡淡的绿茶清香飘过……自打绿
茶瓜子问世以来啊，就独得人们恩
宠。

但是你知道吗?你爱的有可能
是色素

真正的绿瓜子是绿茶水蒸煮
而成，富含茶多酚，清香怡人。真
正的绿茶瓜子并不是纯绿色，呈灰
黄色外表，水洗不掉。而假的绿茶

瓜子经染色而成，颜色翠绿，水洗
即掉。并且更可怕的是，很有可能
是穿上伪装的霉变瓜子。千万别
好色哦!

3、霉变瓜子，会让你走上肝癌
路

通常，人们在吃到霉变瓜子
时，都会再吃几个压压味道。但我
警告您!这种办法很危险、太危险、
相当危险。霉变的瓜子中含有黄
曲霉毒素，它的毒性是氰化钾的10
倍，是砒霜的68倍!而且，每当你吃
一次这样霉变的瓜子，就会向肝癌
走近一步!正确的做法应该马上吐
掉霉变瓜子，多漱口!

4、坚果虽好，这些禁忌要知道
核桃
作用:核桃仁含有较多的蛋白

质及人体营养必需的不饱和脂肪
酸，这些成分皆为大脑组织细胞代
谢的重要物质，能滋养脑细胞，增
强脑功能;核桃仁还含有的大量维
生素E，经常食用有润肌肤、乌须发
的作用;当感到疲劳时，嚼些核桃
仁，有缓解疲劳和压力的作用。

禁忌：不要将核桃仁表面的褐
色薄皮剥掉，这样会损失一部分营
养。另外，一次不要吃得太多，否
则会影响消化。

甜杏仁
作用:甜杏仁是一种健康食品，

适量食用不仅可以有效控制人体
内胆固醇的含量，还能显著降低心
脏病和多种慢性病的发病危险。

禁忌：甜杏仁中虽然含有大量
纤维可以让人减少饥饿感，但是不
能过量食用。

榛子
作用:榛子中钙、磷、铁含量也

高于其他坚果。由于其营养丰富，
味道甘美，自古以来人们就把它作
为珍果，榛子性平味甘，有补气、健
脾、止泻、明目、驱虫等功效。

禁忌：榛子含有丰富的油脂，
胆功能严重不良者应慎食。另外，
松子存放时间较长后不宜食用。

松子
作用:松子含有蛋白质、脂肪、

糖类。所含脂肪大部分为亚油酸、
亚麻酸等有益于健康的必需脂肪
酸，钙、磷、铁等含量也很丰富，常
吃可滋补强身。

禁忌：松子存放时间长会产生
哈喇味，不宜食用。另外，胆功能
不良者应慎食。

腰果
作用:与其他坚果相比，腰果

中对人体不利的饱和脂肪酸含量
要稍高一些。其中，腰果中的某
些维生素和微量元素成分有很好
的软化血管的作用，对保护血管、
防治心血管疾病大有益处。

禁忌：对于过敏体质的人来
说，可能会造成一定的过敏反
应。因此，第一次吃腰果的人，最
好不要多吃，可先吃一两粒后停
十几分钟，如果不出现过敏反应再
吃。

板栗
作用：板栗中含的不饱和脂肪

酸、维生素及矿物质，能够降低血
液胆固醇，增加血管弹性，有降低
血脂、预防高血压、冠心病、动脉硬
化及骨质疏松的功效。

板栗含丰富的碳水化合物可
提供高热量，而钾有助于维持正常
心跳规律，纤维素则能强化肠道，
生食可舒筋活络。

板栗中的维生素B2对口腔溃
疡有很好的改善作用。

禁忌：新鲜板栗容易霉变，吃
了发霉的栗子会中毒，因此变质
的板栗不能吃;栗子淀粉含量高，
糖尿病患者应少食栗子;板栗生
吃难消化，熟吃又易滞气，脾胃虚
弱、消化不好的人一次不宜多吃。


