
6 月 6 日是芒种，入夏的第三个节气。芒种字面的意思是“有芒的麦子快收，有芒的稻子可种”。中国古代将芒种分为三候：

“一候螳螂生；二候鹏始鸣；三候反舌无声。”在这一节气中，螳螂在上一年深秋产的卵因感受到阴气初生而破壳生出小螳螂；

喜阴的伯劳鸟开始在枝头出现，并且感阴而鸣；与此相反，能够学习其他鸟鸣叫的反舌鸟，却因感应到了阴气的出现而停止了鸣叫。

芒种时节雨量充沛，气温显著升高，常见的天气灾害有龙卷风、冰雹、大风、暴雨、干旱等。6 月份，无论是南方还是北方，

都有出现 35℃以上高温天气的可能。位于华南地区的广东、广西、福建、海南等地，这一月的平均气温都在 28℃左右，如果是
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g shi仲夏湿热偏盛宜养心防暑

第五批全国老中医药专家学术经验
传承工作指导老师、广东省名中医、
广东省中西医结合医院名誉院长
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芒种是二十四节气之一，一般在公历 6 月 6 日前后。此时
沿江多雨，黄淮平原也即将进入雨季。华南东南季风雨带稳定，
是一年中降水量最多的时节，雨量充沛，气温显著升高，天气闷热。

“时雨及芒种，四野皆插秧。”芒种时节人体容易困倦懒散，
那么大家应从哪些方面注意养生呢？

南海餐饮行业协会会长、旺阁
渔村饮食服务有限公司董事长

吴
荣
开

多吃扁豆薏米可健脾祛湿

芒种时节，天气炎热，热
盛伤津，容易出现口干舌燥、
咽喉肿痛、口舌生疮，小便短赤、
大便秘结的症状。珠三角地区
雨量充沛，湿邪偏盛，易困阻
脾阳，阻遏气机，致脾失健运，
易产生四肢困倦、萎靡不振、

食欲不振、口甘、腹胀、泄泻、
大便黏滞不爽、舌苔厚腻等症
状。湿郁热蕴，湿热蒸腾，汗
出不畅，人们常常感到胸闷不
适，犹如处在蒸笼之中，这个
时节，皮肤湿疹、妇科病、疮疖、
胃肠道疾病的发病会随之增加。

芒种的到来，标志着仲夏
的 开 始， 天 气 渐 热， 祖 国 医
学 认 为， 心 与 夏 气 相 通， 人
们常因高温而感到心情烦躁，
所以必须加强对心脏的保养。
正如《黄帝内经》所说：“使
志 无 怒， 使 华 英 成 秀， 使 气

得 泄， 若 所 爱 在 外”， 这 时
人 们 需 要 调 养 精 神， 顺 应 天
气 的 变 化， 保 持 平 和 心 态，
情 志 畅 达， 心 胸 广 阔， 精 神
饱 满， 使 机 体 的 气 机 宣 畅，
通 泄 自 如， 切 忌 大 悲 大 喜，
恼怒忧郁，以免损伤心神。

由于芒种气温高，出汗较
多，饮水较多，易冲淡胃液，
影响食欲，从中医角度来说，
湿气偏盛，易影响脾胃的运化
功能，饮食以清淡、易消化、
低脂为主，以清热生津，运脾
祛湿为原则。肉类以三鸟肉、
鱼、蛋为主，多食当令蔬菜水
果如丝瓜、冬瓜、黄瓜、桑椹、
西瓜、青梅等。脾湿盛者，以
宜多食炒薏仁、炒扁豆、山药、
莲子、茯苓、木棉花、赤小豆
等运脾祛湿。由于汗出致体液
丢失，宜多饮水，或饮用酸梅

汤、各类花茶、大麦茶等补充
体液，食用清热生津的食物，
如雪梨、西瓜、甘蕉等，各类
糖水如雪耳百合糖水、桃胶雪
莲子糖水亦是不错的选择。如
脾胃虚弱者可饮化湿和胃的陈
皮茶、炒米茶等，阳气虚衰者
可饮黄芪茶、姜茶、红枣茶等。

还应少食燥热食物，以免
脾胃积热，出现口疮、大便秘
结，甚则引起咽喉肿痛、疮疖
等的发生。不宜过量肥腻、生
冷、寒凉、过甜食物，以免损
伤脾胃。

起居方面，夏日昼长夜短，
应晚睡早起，中午小憩，以顺
应自然规律，晚上睡觉时间再
晚也不应超过 23 时，11 时到
13 时之间应“小憩”，以 30
分钟到 1 小时为宜。适当地接
受阳光照射（避开太阳直射，
注意防暑），以顺应阳气的充
盛，利于气血的运行，振奋精
神。芒种过后，人易汗出，衣
衫要勤洗勤换，常洗澡，使皮
肤疏松，“阳热”易于发泄，
以免中暑。但出汗后立即洗澡，

也会引起疾病，《黄帝内经》
就有“汗出见湿，乃生痤疮”
的记载。而且应避免长期处于
空调环境中，致汗出不畅，阳
热不得外泄。空调、风扇亦不
宜对着后背吹，以免感冒风寒。

健康的身体离不开合理的运
动，定根据个人具体情况而定，
可适当增加运动量，使汗出而阳
热外泄，顺应夏季的阴阳变化，
体质较弱者以缓慢、轻柔的运动
为主，如太极拳、八段锦，以适
量汗出为宜，切忌大汗淋漓。

湿热偏盛 谨防疾病

平心静气 调养心神

饮食清淡 清热祛湿

晚睡早起 合理运动

（广东省中西医结合医院副主任中医师梁可云协助整理） 

古人把太阳到达黄经 75 度时

定为芒种节气，2019 年的芒种是 6

月 6 日。所谓“芒种”，“芒”字，

是指麦类等有芒植物的收获，大麦、

小麦等种子已经成熟，抢收十分迫

切；“种”字，是指谷黍类正是播

种最忙的季节，广东有农谚言：“芒

种下种、大暑莳（莳指移栽植物）”，

农民此时的田间生活非常忙碌。

芒种过后，往往气温较高，空

气中湿度增加，广东逐渐进入了难

熬的“桑拿天”。对于生活在城市

的上班族来说，湿热环境中，人易

疲倦、萎靡不振。随着“湿气”的

加重，大家更加应该注意饮食健康

以及增加适当的运动。其中，养生

保健重在除湿，以清淡、祛暑湿的

食物为主。吃苦、饮酸、食粥、清补、

静心是芒种养生的特点。

一些健脾祛湿的食物可适当

多吃，譬如扁豆、薏米、冬瓜，还

有水鸭。夏日面对大鱼大肉，不少

人连动筷子的兴趣都没有。但如果

一点肉都不吃，身体也会吃不消。

这时最好的选择就是鲜嫩肥美的鸭

肉。它营养丰富，能滋阴养胃、清

肺补血、利水消肿，特别适合上火

的人食用。但是，若然皮肤痕痒、

身体有伤、腹部疼痛以及正在感冒，

就不要过这顿嘴瘾了。

天气炎热人体出汗多，具有

祛暑益气、生津止渴作用的食材，

比如莲子、百合、太子参、沙参、

玉竹、银耳、雪梨和海底椰等，

都值得推荐。乌梅、山楂、葡萄、

猕猴桃、番茄、菠萝，也因为其

酸味能够敛汗祛湿，适当食用或

榨汁饮用都可预防流汗过多而耗

气伤阴。

一些苦味食物有解暑功效，苦

瓜、莲子、芥蓝、荞麦等可适当多吃，

对身体大有裨益。

为帮助大家更好地度过酷暑，

今期将重点推荐冬瓜荷叶汤，以及

做法特别的灯芯球煲白粥、番茄炒

蛋。苦瓜蚝豉扇骨汤、绿豆汤、金

银花露、菊花茶亦是时令汤品饮品，

不少家庭都已经开始喝起来了，在

此就不再赘言。

需要注意的是，夏天

易患感冒，出现流涕、鼻

塞、打喷嚏甚至发热、头

痛腹泻等症状。要提醒各

位街坊忌食油腻、黏滞、

酸腥、麻辣的食品，如糯

米饭、油炸食品、海鱼，

慎用人参及冬虫夏草、鹿

茸等温性补品，少吃或不

吃羊肉、狗肉。另外也忌

过度进食冷饮。

推介菜式

推介菜式

冬瓜荷叶汤

灯芯球煲白粥

做法：冬瓜洗净，切成块状；将炒扁豆、

薏米、莲蓬、飞好水的扇骨一起放进瓦煲；加

适量生油，武火煲沸后，改用文火煲约2个小时。

熄火前 15 分钟，加入荷叶（湿荷叶或浸泡过

的干荷叶均可），调入食盐即可。

芒种五月节
唐·元稹

芒种看今日，螳螂应节生。

彤云高下影，鴳鸟往来声。

渌沼莲花放，炎风暑雨情。

相逢问蚕麦，幸得称人情。
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做法：大米洗干净放

适量清水，放入灯芯草，

武火煲沸后改用文火煲。

有条件的建议加入新鲜的

荷叶嫩芽，荷叶刚长出来

的芽质地非常细嫩，带有

淡淡的清香味，吃起来别

有一番风味，而且它有清

热解暑的功效。建议将嫩

芽先飞水，这样就可以去

掉它的苦涩味。

里水宏岗圩鼎盛时
曾有专业街市

宏岗圩，位于下白石堡

宏岗乡（现宏岗村），清同治

十一年（1872 年） 《南海县志》

有载。该圩由谢溪、赤山、宏

岗沥口、白岗、孔村、棠溪七

乡组建，因宏岗是七乡的中心

点，且该岗地理位置良好，而

建圩场于此，但宏岗圩于哪一

年创建，既无史据可考，民传

资料亦无法证实。

宏岗圩期是农历逢四、

七、十。该圩于晚清至民初

期间，据说有商肆点档四五十

家，除了销售日常生活和农耕

所需的商品外，还有农副产品

的销售。每当圩日，乡人肩挑

背负、接踵前来赶集，而麻奢、

和顺、里水等地商贩亦纷纷赶

来，设档销售货品或收购农副

产品，圩场上还有专售禽畜的

猪仔街，专售竹木器的竹器街，

购销十分火旺。

 抗战期间，宏岗圩曾一

度成为烟赌之圩，也由于烟赌

的关系，而在该圩演出的粤剧

持续 10 年之久，及至农贸交

易日衰落，逐渐形成了当时的

集市，至二十世纪五十年代后

期，宏岗圩已不复成圩了。

芒
种
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盛夏将至 养心防暑


