
������近日， 湖南颁布 《湖南省普及
健康生活方式 推行 “减盐减油”
专项行动计划 （2025—2027 年）》，
旨在全面倡导和普及健康生活方
式， 有效降低该省居民食盐、 食用
油摄入量。 在中医看来， 长期高油
高盐饮食容易导致痰湿内生、 湿热
蕴结、 脾胃运化失调、 气滞血瘀，
致使人体产生多种健康问题。

心血管疾病风险增加 高盐摄
入导致高血压， 高油摄入导致高
血脂， 二者都是动脉粥样硬化和
心脑血管疾病的重要危险因素。

肥胖问题 高热量饮食易导致
体重增加， 增加肥胖及相关代谢
综合征的风险。

肾脏负担加重 高盐饮食增加
肾脏排泄负担， 长期可能导致肾
功能下降。

胃肠道疾病 高盐高油饮食容
易导致胃炎、 胃溃疡等消化系统
疾病。

其他慢性病 如糖尿病、 脂肪
肝等代谢性疾病风险增加。

一直以来， 湘菜的特点便是
“重口味”。 对于有着长期高油高
盐饮食习惯的人群， 全国政协委
员， 湖南中医药大学教授、 博士
生导师， 湖南医药学院校长何清
湖介绍可考虑使用以下中医茶饮
方———佛手乌梅荷叶饮。

乌梅 、 佛手各 5 克 、 荷叶 、
玉米须、 山楂各 4 克， 陈皮、 茯
苓 、 甘草 、 重瓣红玫瑰各 3 克 ，
做成茶包一袋， 每日沸水冲泡后
代茶饮 。 可以助消化 、 利湿浊 、
健脾胃、 疏肝气、 辅助调脂。

不仅于此， 在炎炎夏日， 对
身材的焦虑困扰着诸多爱美人士，
佛手乌梅荷叶饮巧妙地结合了祛
湿消肿、 健脾消食、 疏肝理气的
功效， 能有效缓解身材焦虑。

减轻水肿虚胖感 通过玉米
须、 茯苓、 荷叶强大的利尿渗湿

作用， 排出多余水分， 让身体线
条更紧致。

促进消化代谢 山楂、 陈皮、
乌梅、 佛手协同作用， 帮助消化食
物， 缓解腹胀积滞， 提升代谢效率。

辅助脂肪管理 荷叶、 山楂等
成分有助于调节血脂， 辅助脂肪
代谢。

健脾祛湿固本 茯苓、 陈皮、
甘草等从根本上增强脾胃功能 ，
改善夏季脾虚湿困的体质基础 ，
减少湿气积聚导致的 “胖” 感。

缓解焦虑情绪 玫瑰、 佛手的
芳香理气作用， 直接舒缓紧张焦
虑的情绪， 打破 “焦虑→影响脾
胃/代谢→更焦虑” 的恶性循环。

生津解暑 乌梅生津， 适合夏
季出汗多的需求。

抗氧化抗炎 茶饮里多糖类、
黄酮类等成分能减轻身体内部负
担， 营造更健康的代谢环境。

本报记者 郭芝桃 严德赢

“高油高盐”危害大！ 试试这款中医茶饮方
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历史源流
相传春秋时期， 名医扁鹊行

医途中， 目睹百姓饱受湿热瘟疫
之苦， 便以绿豆、 赤小豆、 黑豆
这三味药食同源之品共煮成汤 ，
分送乡里， 助众人清热祛湿、 抵
御病邪。 明代 《普济方》 《本草
纲目》 也均有记载， 三豆饮遂成
为家喻户晓的夏日养生方。

古人讲究药食同源， 三豆皆
为本草良品， 安全易得且顺应天
时， 成为历代百姓夏日保健的经
典饮品。

科学解读
一、 三豆功效解析
1. 绿豆： 性凉味甘， 清热解

毒， 消暑止渴。
2. 赤小豆： 性平味甘酸， 利

水除湿， 消肿解毒。
3. 黑豆： 性平味甘， 补肾益

气， 养颜护发。
三者合用 ， 具有补肾健脾 、

清热利湿的功效， 既可通过调理
脾肾根基 ， 增强机体运化能力 ，
又能借助清热利湿之功清除暑湿
之邪。 能有效缓解三伏天的疲倦
乏力、 食欲不振、 四肢沉重等各
种不适症状。

二、 基础版三豆饮
1. 基础配方
绿豆 、 赤小豆 、 黑豆各 30

克， 清水 1200 毫升。
2. 做法一

所有豆类洗净， 提前浸泡
2 小时 （可提前一晚泡发 ） ；
将豆类和清水一同倒入破壁机
或豆浆机 ； 选择 “豆浆 ” 或
“浓汤” 功能， 启动程序。 程序结
束后即可饮用 ， 口感细腻顺滑 ，
营养更易吸收。

3. 做法二
将三种豆清洗干净， 提前泡

1~2 个小时 （可提前一晚泡发）； 三
种豆和泡豆的水一起放入锅中， 加
入 1200毫升水， 大火烧开； 转小火
煮到豆烂， 加入冰糖搅拌均匀。

三、 因人制宜
1. 健脾祛湿版
适应症状： 四肢沉重、 疲倦乏

力、 舌苔厚腻、 积食腹胀， 或因夏
日饮食不节而有轻度大便不成形。

配方： 绿豆、 赤小豆、 白扁
豆各 15 克 ， 陈皮 3 克 ， 水 1200
毫升。

2. 补气养血版
适应症状： 面色发黄、 气色

差、 气血虚弱、 月经量少、 易疲
惫乏力。

配方： 绿豆、 赤小豆、 黑豆
各 15 克， 红枣 3 颗 （去核）， 水
1200 毫升。

3. 安神助眠版
适应症状： 心火旺、 失眠多

梦、 心烦易怒、 生口疮、 睡眠质
量差。

配方： 绿豆、 赤小豆、 黑豆
各 15 克 ， 百合 、 莲子各 10 克 ，

水 1200 毫升。
4. 清火祛痘版
适应症状： 青春期长痘、 脸

易出油、 口舌生疮、 皮肤容易发
痒、 口干舌燥。

配方： 绿豆、 赤小豆、 黑豆
各 15 克 ， 金银花 3 克 ， 水 1200
毫升。

5. 养心清火版
适应症状 ： 睡眠浅 、 多梦 、

体内有热、 总觉得口渴但又怕冷
（上热下寒）、 口腔易发炎。

配方： 绿豆、 赤小豆、 黑豆
各 15 克， 乌梅 6 颗 （去核）， 水
1200 毫升。

注： 加减版三豆饮做法与基
础版的类似。

饮用须知
1. 脾胃虚寒、 易腹泻者慎饮。

三豆偏凉， 建议少量试用。
2. 孕妇、 儿童、 慢性病患者，

需遵医嘱调整配方与用量。
3. 每日饮用量建议 1~2 杯 ，

不宜当水长期大量饮用。
4. 饮品现做现喝， 尽量不隔

夜。
5. 可根据个人口味适量加蜂

蜜或冰糖， 以清淡为主。
湖南中医药大学 林佳怡 吴泳蓉

蔡嘉洛 孙贵香 胡家宝

������三伏天是祛湿排毒排寒的好时
机 ， 很多人都选择艾灸穴位保健 。
艾灸通过艾绒燃烧产生温热刺激的
物理效应与艾草药性透皮吸收的药
理效应协同作用， 不仅能有效激发
与调节机体免疫功能， 增强抗病能
力， 更能双向调节自主神经系统功
能 ， 显著改善局部及全身微循环 ，
促进组织修复与再生。

湖南艾灸历史悠久， 两千多年
来， 湖湘中医将艾草广泛应用于温
通经脉、 散寒除湿、 活血化瘀、 扶
助正气、 祛除病邪， 哪些人群最为
适用呢？ 记者带着问题采访了全国
政协委员 ， 湖南中医药大学教授 、
博士生导师， 湖南医药学院校长何
清湖。

亚健康状态人群 如因现代社会
快节奏生活所致之失眠 、 神疲乏
力、 消化不良、 精力不足、 内分泌
失调等问题 ， 可艾灸神阙 、 关元 、
气海 、 足三里 、 内关 、 合谷等穴 ，
达到温阳散寒、 补益元气、 调畅情
志的效果。

办公室久坐人群 针对肩颈僵
硬、 腰背酸痛， 建议取穴大椎、 肩
井 、 肾俞 、 命门等 ， 施以温和灸 ，
每穴 15~20 分钟， 每周 2~3 次， 以
舒筋活络、 温通气血， 缓解肌筋膜
紧张。

手脚冰凉人群 多为阳气不足、
气血不畅所致， 推荐艾灸气海、 关
元、 命门、 足三里、 涌泉， 每次 10~
15 分钟， 每周 2~3 次， 长期坚持可
改善症状。 尤其足三里被誉为 “强
壮要穴”， 艾灸此穴可补益脾胃、 生
发阳气。

老年人群 肾气渐疲 ， 元气渐
亏， 会出现腰膝酸痛、 夜尿频多 、
健 忘 失 眠 、 不 耐 疲 劳 、 视 力 减
退 、 听力衰减 、 脱发白发等肾虚
症状 。 宜选用温和刺激 ， 重点艾
灸中脘 、 足三里 、 关 元 、 气 海 、
肾 俞 、 太溪等穴 ， 每次 10 分钟 ，
避免过热 。 建议选用艾灸盒或艾
灸设备居家保健。

湿热体质者 面垢油光、 痤疮、
口苦 、 身重等表现者 ， 可选八髎 、
曲池、 丰隆、 阴陵泉等穴清热利湿，
每次艾灸不超过 10 分钟。

三伏天时人体阳气最盛 、 毛
孔开泄 ， 艾灸的温热效应更易渗
透体内 ， 实现 “冬病夏治 ”。 尤适
用于肺系慢性疾患如咳喘 、 老慢
支 ， 寒湿痹痛型骨关节病 ， 下焦
虚寒的妇科 、 男性病症 ， 脾胃虚
寒所致慢性胃肠病及常见亚健康
状态之调治 。

针对长时间待在空调房， 缺少
运动， 手脚冰凉、 女性痛经的人群，
可重点艾灸神阙、 气海、 关元、 子
宫穴、 八髎穴、 三阴交、 地机、 血
海， 温和灸每穴 15~20 分钟， 月经
前 3~5 天连续艾灸 3~5 次效果最佳。
寒湿严重者， 可选隔姜灸； 气滞血
瘀型， 可加灸太冲穴。

本报记者 郭芝桃 严德赢

这次送来的是“三豆饮”
�������三伏天“来势汹汹”。 几千年来， 古人凭借着消暑良方“三豆
饮” 安然度伏， 一杯清爽细腻的三豆饮， 足以抚慰人们备受高温
“煎熬” 的身心。 三豆饮历史悠久， 相传为春秋时扁鹊所制， 流传至
今， 针对现代人的健康需要焕新出不同配方。 下面就让我们共同探
寻三豆饮的前世今生， 从古今五道配方中找到最适合自己的答案。

三伏天扁鹊再出山！ 三伏天艾灸正当时
这些人群效果尤佳


