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前    言 

本指南按照 GB/T1.1-2009《标准化工作导则 第 1 部分：标准的结构和编写》规定的规则起草。 

本指南由中国药膳研究会提出。 

本指南由中国药膳研究会标准化工作委员会归口。 

本指南起草单位：广州中医药大学、中国药膳研究会药膳技术制作专业委员会、解放军总医院

创新医学部、北京新食方健康科技研究中心有限公司、唐山慧治医院、北京同一堂医药有限公司、

天津市民政老年病医院、天津慧医谷科技有限公司、沈阳福宁食品有限公司、北京中电利德科技有

限公司、北京圆心科技有限公司。 

本指南起草人：姬爱冬(牵头）、焦明耀（牵头）、薛姗、黄鸿鹏、黄小菲、白东艳、宋雅芳、

宋新红、侯倩、曲建英、张雷、屠慧健、王玉澄、卢政伟、何伟庄。 

本指南技术指导专家（以姓氏笔画为序）：于文俊、王北婴、王国民、车志英、刘伟、刘理想、

苏鑫、张文高、张建斌、周英武、周晓卿、单守庆、高思华、高铸烨、唐东昕、崔书克。 

本指南的某些内容可能涉及专利。本指南的发布机构不承担识别这些专利的责任。 

本指南为传统食养范畴的规范性文件，所推荐的饮食方法不能替代药物。 
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引    言 

夏季养生药膳的制订以天人相应、因时制宜的中医理念为原则。节气的阴阳属性与人体相互交

感，和健康息息相关，因此人体必须与之相应来进行全方位调整，而饮食就是进行阴阳平衡的重要

环节。现在夏季养生药膳缺乏统一的、完善的、规范化的专业指南，本指南旨在制定夏季立夏、小

满、芒种、夏至、小暑、大暑六个节气的养生药膳技术指南，在药膳的组成、食材的选择、适宜人

群体质、制作方法、剂量、烹饪程序、食用方法，食用宜忌等方面进行技术制定，又根据南北方的

不同气候特征和发病病机的易感趋势进行了不同的微调，使大众药膳养生能有所参考，有科学指南

可依。 

编制夏季节气标准化的养生药膳制作技术指南可以适应广大群众对中医药膳产品的需求，具有

巨大的社会意义和推广价值，为促进中医药膳的标准化、规范化起到了启发性、指导性的作用，符

合“三因制宜”中“因时制宜”的原则，也符合中医“未病先防”的智慧和理念，具有重要的参考

价值。 
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夏季节气养生药膳指南 

1  范围 

本指南规定了立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑六个夏季节气养生药膳的食材选择、配方、

烹饪方法、功效、适宜人群及不适宜人群。 

本指南适用于健康或亚健康人群夏季节气日常食养调理。 

2  规范性引用文件 

下列文件对于本指南的引用是必不可少的。凡是注日期的引用文件，仅注日期的版本适用于本

指南。凡是不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本指南。 

GB/T1.1-2020 标准化工作导则 第 1 部分：标准化文件的结构和起草 

GB/T16751.2-1997 中医临床诊疗术语 证候部分 

T/ZGYSYJH 001.1-2020 春季节气养生药膳指南 

3  术语和定义 

GB/T16751.2-1997 界定的一级下列术语和定义适用于本指南。为了便于使用，以下重复列出了

GB/T16751.2-1997 中的某些术语和定义。 

3.1 

苦夏 Bitter summer 

苦夏是指进入夏季后由于气温升高，出现胃口下降不思饮食进食量较其他季节明显减少并伴有

低热（体温在 37℃-37.4℃之间波动），身体乏力疲倦精神不振，工作效率低和体重减轻的现象[1]。 

3.2 

消渴 Slaking thirst 

夏季消渴，又称夏月消渴。中医认为，多是由于夏月暑邪入于心包络，暑能伤气，热能耗伤人

体阴液，致使气阴两虚，气阴两虚则出现多饮，多尿，纳呆食少，烦躁不安，或兼腹胀，便溏发热，

精神萎靡，神疲乏力，脉无力等症状［2］。 

3.3 

阴（液亏）虚证 Deficiency of Yin 

阴液不足，不能制阳，以潮热盗汗，午后颧红，五心烦热，口燥咽干，舌红少苔，脉细数等为

常见症的证候。 

3.4 

暑湿（内蕴）证 Syndrome of heat-dampness 

暑湿之邪交阻内蕴，以口渴，神疲倦怠，肢体困重，关节酸痛，心烦面垢，汗出不彻，舌红苔

黄腻，脉滑数等为常见症的证候。 

3.5 

食药物质 Food and drug substance 

食药物质系按照传统既是食品又是中药材的物质，简称食药物质[3-4]，民间习称“药食同源”“药

食两用”的物质。现行食药物质目录参见《春季节气养生药膳指南》附录 A 按照传统既是食品又是

中药材物质目录。 

4  一般要求 

4.1  食药物质食材应符合国家卫生行政部门、国家市场监管部门公布的既是食品又是中药材物质目
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录，并以道地药材作为推荐用品，严格按照取材原则结合地域进行安全选择。 

4.2  应选用新鲜的食材，禁止选用过期、腐烂变质食材。辅料、调料应为正规厂家生产，有合格证

及保质期、符合卫生法。 

4.3  药膳的制作应以标准的日常烹饪技术和手段为基础，按照指南要求进行选材、加工。 

4.4  配方中各食材剂量为一人一餐的食量，多人多次餐饮需要相应增加食材比例。 

4.5  本指南中提供的药膳是在中医理论指导下合理配伍，发挥强身健体的作用，具体制作时应因时、

因人、因地辨证施膳，可根据药膳使用对象的具体情况适当调整配方的剂量。配方理论依据参见资

料性附录 A。 

4.6  与适应证类型不符合的人群，对食材过敏，以及严重肝肾损害等危重者禁止使用。 

4.7  本指南中南方与北方的界定以淮河分界。 

5  药膳制作 

5.1  立夏节气养生药膳 

5.1.1  栀子桔梗薄荷茶（北方） 

5.1.1.1  食药物质 

栀子 0.3 克，以河南、湖南、江西产地者为佳。 

桔梗 0.6 克，以安徽、江苏、山东产地者为佳。 

薄荷 0.3 克，以江苏、浙江、江西产地者为佳。 

百合 0.3 克，以湖南、甘肃、江苏、浙江产地者为佳。 

桑叶 0.5 克，各产地均可，以霜后采者质佳。 

酸枣仁 1.0 克，以河北、陕西、山西、山东产地者为佳。 

菊花 0.3 克，以浙江、安徽、山东、四川产地者为佳。 

甘草（生）0.3 克，以内蒙古、山西、甘肃、新疆产地者为佳。 

5.1.1.2  主料 

无。 

5.1.1.3  辅料 

纯净水。 

5.1.1.4  调料 

无。 

5.1.1.5  制作方法 

1）纯净水烧开。泡茶前用开水烫杯，可去除杯内异味，热杯有助于挥发茶香。 

2）将以上栀子、桔梗、薄荷、百合、桑叶、酸枣仁、菊花、甘草等共计 3.6 克茶料倒入杯内，

加入 1000 克 90℃左右开水冲泡。冲泡时将头汤倒掉，再冲泡药茶。 

3）一剂茶料可冲 3 泡。 

5.1.1.6  功效 

清热解表，宁心安神。 

5.1.1.7  适宜人群 

上焦有热，焦虑上火出现头面发热，咽喉肿痛，手心多汗，烦躁易怒，失眠健忘，舌尖红者。 

5.1.1.8  不适宜人群 

脾胃虚寒者及素体阳虚者慎用。 
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5.1.2  荷豆陈皮麻鸭汤（南方） 

5.1.2.1  食药物质 

荷叶（鲜）5 克，以色绿鲜嫩、叶片光泽者为佳。 

白扁豆 5 克，以江苏、河南、安徽、浙江产地者为佳。 

陈皮 5 克，以广东新会陈皮为佳。 

5.1.2.2  主料 

净麻鸭 100 克。 

5.1.2.3  辅料 

净鲜藕 30 克，净金华火腿 20 克。 

5.1.2.4  调料 

酱油、白胡椒粉、白酒、盐、生姜片适量。 

5.1.2.5  制作方法 

1）麻鸭切块后用开水烫煮后捞起备用。 

2）鲜藕去外皮，切成滚刀块。 

3）火腿出水备用。 

4）鲜荷叶洗净，切成方形，用开水烫过迅速入冰水浸泡。 

5）白扁豆洗净，开水浸泡至软。陈皮浸软切丝。 

6）在沙罐内加清水烧开，加入鸭块、藕、火腿、荷叶、白扁豆、陈皮、姜片等食材，烧开后加

入酱油、白胡椒粉、白酒、盐等调料，去浮沫，改小火，盖好盖子，炖 60 分钟至鸭肉脱骨后出锅。

口味咸鲜。 

5.1.2.6  功效 

清热消暑，生津止渴，健脾利湿，行气和胃。 

5.1.2.7  适宜人群 

湿热交蒸，脾胃虚弱者。 

5.1.2.8  不适宜人群 

对鸭肉过敏者禁用。 

5.2  小满节气养生药膳 

5.2.1  清香竹叶爆鸡丁（北方） 

5.2.1.1  食药物质 

淡竹叶 5 克，以浙江、江苏、安徽、湖南、湖北、广东、广西产地者为佳。 

赤小豆 6 克，以广东、广西、江西产地为佳。 

白扁豆 5 克，以云南产地者为佳。 

薄荷 3 克，以江苏、浙江、江西产地者为佳。 

5.2.1.2  主料 

鸡脯肉 100 克。 

5.2.1.3  辅料 

鸡蛋清 2 枚，苋菜 50 克。 
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5.2.1.4  调料 

食用油、干淀粉、盐、白胡椒粉、料酒、米酒、香油适量。 

5.2.1.5  制作方法 

1）鸡脯肉切丁，用盐、白胡椒粉、料酒腌入味后，加入鸡蛋清和干淀粉制成的浆，搅拌均匀。 

2）赤小豆用开水浸泡至开皮，白扁豆用开水浸泡至软，再加入米酒、香油拌匀，上锅蒸 40 分

钟。 

3）淡竹叶洗净放入清水煮半小时，取汁加入盐、料酒、水淀粉搅拌均匀备用。 

4）薄荷用淡盐水泡 10 分钟后切丝。 

5）苋菜洗净，切段备用。 

6）锅内加食用油，烧热后下入鸡丁，炒至鸡肉变成白色，下入蒸好的赤小豆、白扁豆及苋菜，

炒好后加入调好的淡竹叶汁，撒入薄荷丝即可。口味咸鲜。 

5.2.1.6  功效 

祛除内热，健脾利湿，清心解郁，除烦止渴。 

5.2.1.7  适宜人群 

暑湿困脾，气郁化热者。 

5.2.1.8  不适宜人群 

感冒发热，吐泻上火者。 

5.2.2  淮豉煲小排（南方） 

5.2.2.1  食药物质 

山药 10 克，以河南淮山药，以及江苏、广西、湖南产地者为佳。 

淡豆豉 5 克，以色黑、粒大、饱满，附有膜状物者为佳。 

薏苡仁 5 克，以福建、河北、辽宁产地者为佳。 

枸杞子 5 克，以宁夏、甘肃产地者为佳。 

5.2.2.2  主料 

净猪肋排 100 克。 

5.2.2.3  辅料 

茭白 50 克。 

5.2.2.4  调料 

食用油、料酒、姜片、葱段、盐、白胡椒粉、白糖、生抽、香油适量。 

5.2.2.5  制作方法 

1）猪排骨洗净切块，焯水。 

2）茭白和山药洗净后切块，热水烫后捞出。 

3）薏苡仁、枸杞子洗净。 

4）锅内加少许食用油，下入淡豆豉煸出香味，再依次下入排骨、茭白，加入料酒、姜片、葱段，

煸炒后加入开水。 

5）加入盐、白胡椒粉、白糖、生抽等，调好味道，加入山药、薏苡仁、枸杞子。 

6）小火炖 50 分钟至排骨脱骨，淋入少许香油即可出锅食用。口味咸香。 

5.2.2.6  功效 
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清热散郁，生津止渴，养阴护胃，益气除烦。 

5.2.2.7  适宜人群 

津亏口渴，头重烦闷，二便不利者。 

5.2.2.8  不适宜人群 

中满有积滞者。 

5.3  芒种节气养生药膳 

5.3.1  桑菊薏仁茶（北方） 

5.3.1.1  食药物质 

桑叶 0.8 克，以江苏、浙江、湖北等产地者为佳。 

菊花 0.5 克，以浙江、安徽、山东、四川产地者为佳。 

薏苡仁 1.2 克，以福建、河北、辽宁产地者为佳。 

白芷 0.5 克，以四川、浙江、河南、河北、安徽产地者为佳。 

茯苓 1 克，以云南、湖北、安徽、四川产地者为佳。 

陈皮 0.5 克，以广东产地者为佳。 

紫苏（叶）0.5 克，以长江中下游流域产地者为佳。 

5.3.1.2  主料 

无。 

5.3.1.3  辅料 

纯净水。 

5.3.1.4  调料 

无。 

5.3.1.5  制作方法 

1）纯净水烧开。泡茶前用开水烫杯，可去除杯内异味，热杯有助于挥发茶香。 

2）将以上桑叶、菊花、薏苡仁、白芷、茯苓、陈皮、紫苏等共计 5 克茶料倒入杯内，加入 1000

克 90℃左右开水冲泡。冲泡时将头汤倒掉，再冲泡药茶。 

3）一剂茶料可冲 3 泡。 

5.3.1.6  功效 

疏风解表，化湿运脾。 

5.3.1.7  适宜人群 

脾胃不和，湿盛肥胖，久坐之人；或有头昏脑胀，浑身发困，恶心反酸，腹胀纳差，舌胖大或

苔白厚等症状者。 

5.3.1.8  不适宜人群 

脾胃虚寒或素体阳虚者。 

5.3.2  橘皮瓜茸拌莴笋（南方） 

5.3.2.1  食药物质 

橘皮 8 克，以广东新会产地者为佳。 

木瓜 8 克，以颜色较深黄、表皮有些小斑点、表皮上有黏黏的糖胶者为佳。 
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紫苏（叶）5 克，各地产者均可。 

5.3.2.2  主料 

莴笋 100 克。 

5.3.2.3  辅料 

净马蹄 20 克。 

5.3.2.4  调料 

胡椒粉、醋、盐、白糖、蒜茸、香油适量。 

5.3.2.5  制作方法 

1）莴笋去皮，洗净，切成象眼片后焯水。 

2）马蹄洗净切成粒。 

3）橘皮浸软，刮瓤，洗净，切粒。 

4）木瓜去皮，蒸透，制成茸泥。 

5）紫苏用淡盐水浸泡 10 分钟后切成丝。 

6）将上述原料同拌。加入适量胡椒粉、醋、盐、白糖，调好味后加入蒜茸、香油即可。口味酸

甜。 

5.3.2.6  功效 

清热解毒，理气化痰，消食生津。 

5.3.2.7  适宜人群 

湿郁化热，痰湿中阻，气机郁结，口舌生疮者。 

5.3.2.8  不适宜人群 

极度阳虚体寒者，胃酸过多者。 

5.4  夏至节气养生药膳 

5.4.1  益脾饼（北方） 

5.4.1.1  食药物质 

大枣 5 克，以个大、饱满者为佳。 

鸡内金（炒）5 克，以干燥、完整、个大、色黄者为佳。 

干姜 3 克，以四川、广东、广西、湖北、贵州、福建产地者为佳。 

5.4.1.2  主料 

面粉 200 克。 

5.4.1.3  辅料 

南瓜 25 克，鸡蛋1 枚。 

5.4.1.4  调料 

木糖醇适量。 

5.4.1.5  制作方法 

1）大枣放入锅内，加水适量，武火煮沸后文火煮 1 小时，弃去枣核，留水及枣肉。 

2）南瓜去皮蒸熟，制成瓜茸。 
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3）鸡内金、干姜打粉，同枣肉捣如泥，拌入大枣水、南瓜茸、鸡蛋、木糖醇及面粉，和成面团。 

4）分成 8 个小饼，常规烘焙至焦黄酥脆，当点心食用。口味甜香。 

5.4.1.6  功效 

健脾益气，开胃消食。 

5.4.1.7  适宜人群 

脾胃虚弱所致食欲不振，腹胀，便溏或腹泻，神疲乏力等症状者。老幼皆宜。 

5.4.1.8  不适宜人群 

无。 

5.4.2  黄杞香菇拌凉面（南方） 

5.4.2.1  食药物质 

黄精 5 克，以河北、内蒙古、陕西产地者为佳。 

枸杞子 6 克，以宁夏、甘肃产地者为佳。 

5.4.2.2  主料 

面粉 100 克。 

5.4.2.3  辅料 

香菇 5 克。 

5.4.2.4  调料 

芝麻酱、葱丝、姜丝、蒜丝、醋、盐、香油各适量。 

5.4.2.5  制作方法 

1）香菇洗净，与黄精、枸杞子一起煮熟，取汤汁备用，香菇、黄精、枸杞子另盛备用。 

2）面粉加黄精枸杞汁揉团，擀面或拉面成细条状，放入烧开的汤汁锅中，不停搅拌，煮 5 分钟，

加入少许冷水，继续搅拌，反复多次，关火捞出面条，放入凉水中。 

3）将面条捞入碗中，加香菇、黄精、枸杞子，倒入芝麻酱搅拌，加入适量葱丝、姜丝、蒜丝，

加入醋、盐调味拌匀，淋入少许香油。 

4）将适量面汤浇入碗中调匀即可食用。口味咸香。 

5.4.2.6  功效 

补气养阴，清火生津。 

5.4.2.7  适宜人群 

夏天汗多不止，白天为甚，口渴烦热，体倦嗜卧者。 

5.4.2.8  不适宜人群 

脾胃虚寒不耐受凉面、气机上逆、胃有寒湿者。 

5.5  小暑节气养生药膳 

5.5.1  黄精芡实猪肉汤（北方） 

5.5.1.1  食药物质 

黄精 8 克，以河北、内蒙古、陕西产地者为佳。 

芡实 5 克，以湖南、江苏、安徽、山东产地者为佳。 
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山药 5 克，以河南，广西，江苏，湖南产地者为佳。 

薏苡仁 5 克，以福建，河北，辽宁产地者为佳。 

5.5.1.2  主料 

猪瘦肉 100 克。 

5.5.1.3  辅料 

紫菜 2.5 克，莲藕 20 克，以个大、饱满、色淡黄、光泽、无孔漏者为佳。 

5.5.1.4  调料 

食用油、姜片、葱段、料酒、盐、白糖、胡椒粉、香菜适量。 

5.5.1.5  制作方法 

1）猪肉洗净，切片，焯水。 

2）莲藕去皮，切成小块，用水煮熟备用。 

3）紫菜洗净，撕成小片。黄精洗净备用。 

4）加食用油热锅，下姜片、葱段爆炒。 

5）将猪肉、紫菜、莲藕、黄精、芡实、山药、薏苡仁、炒姜片葱段、料酒开水加入砂锅，再烧

开后慢火炖煮 30 分钟。 

6）加入盐、白糖、胡椒粉，撒香菜末拌匀即可。口味咸鲜。 

5.5.1.6  功效 

消除暑热，补脾除湿，养血除烦。 

5.5.1.7  适宜人群 

暑热内蕴，脾虚怠倦者。 

5.5.1.8  不适宜人群 

肥胖、血脂较高、高血压者，舌苔厚腻者。 

5.5.2  薄菊翠衣清凉饮（南方） 

5.5.2.1  食药物质 

薄荷 3 克，以江苏、浙江、江西产地者为佳。 

菊花 2 克，以浙江、安徽、河南、河北为佳。 

蜂蜜 10 克，以色泽鲜亮、无杂质者为佳。 

5.5.2.2  主料 

西瓜皮 100 克。 

5.5.2.3  辅料 

纯净水 350 克。 

5.5.2.4  调料 

无。 

5.5.2.5  制作方法 

1）薄荷、菊花用纯净水浸泡 30 分钟，上火煮沸3 分钟。 

2）西瓜皮洗净，削去外皮，切成小块。 

3）将薄荷菊花水、西瓜皮块倒入榨汁机，加入蜂蜜，榨汁后饮用。口味甜香。 
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5.5.2.6  功效 

补气养阴，清热解暑，清利头目。 

5.5.2.7  适宜人群 

烦躁口渴，咽干不适，容易疲劳，气虚自汗等症状者。 

5.5.2.8  不适宜人群 

寒湿体质者。 

5.6  大暑节气养生药膳 

5.6.1  茅槐茄子萝卜丝（北方） 

5.6.1.1  食药物质 

白茅根 10 克，以粗肥、色白、无须根，味甜者为佳。 

槐花 5 克，以辽宁、河北、河南、山东、安徽产地者为佳。 

玉竹 5 克，以河北，江苏产地者为佳。 

莲子 5 克，以湖南，福建，浙江产地者为佳。 

蜂蜜 8 克，以色泽鲜亮、无杂质者为佳。 

5.6.1.2  主料 

白萝卜 100 克。 

5.6.1.3  辅料 

紫皮茄子 50 克。 

5.6.1.4  调料 

食用油、酱油、料酒、白糖、花椒、香菜、米醋、盐、味精、蒜末各适量。 

5.6.1.5  制作方法 

1）茄子削皮洗净，切丝，撒上少许盐腌 10 分钟后，清水洗过，捞出放锅内和莲子一起蒸熟，

取出晾凉。 

2）白茅根去皮，洗净，切丝。 

3）加食用油热锅，放入白茅根丝、槐花和玉竹略炒，加入酱油、料酒、白糖炒熟备用。 

4）热锅加食用油，下花椒炸出香味后，连油一同倒入小碗内备用。 

5）香菜择洗干净，切小段。 

6）白萝卜洗干净，去皮，切成细丝，加入蜂蜜搅拌。 

7）加入酱油、白糖、米醋、盐、味精、蒜末，调成汁，浇在茄丝上。 

8）将茄丝与白茅根丝、白萝卜丝混合拌匀后，撒香菜、淋花椒油即可。口味甜酸。 

5.6.1.6  功效 

清热凉血，明目利尿。 

5.6.1.7  适宜人群 

热邪炽盛，风毒上扰者。 

5.6.1.8  不适宜人群 

寒湿体质者。 

5.6.2  枸杞芦根丝瓜汤（南方） 



T/ZGYSYJH 001.2-2020 

10 

5.6.2.1  食药物质 

枸杞子 5 克，以宁夏、甘肃产地颗粒饱满者为佳。 

芦根 5 克，以安徽、江苏、浙江、湖北产地者为佳。 

5.6.2.2  主料 

丝瓜 100 克。 

5.6.2.3  辅料 

火腿 20 克。 

5.6.2.4  调料 

食用油、葱白、生姜、蒜、盐、生抽、糖、鸡精粉、香菜适量。 

5.6.2.5  制作方法 

1）丝瓜洗净，去皮切丝，火腿切丝，生姜、葱白切丝，蒜切末，备用。 

2）加食用油热锅，加葱、姜、蒜爆香，倒入丝瓜翻炒片刻，倒入火腿，与丝瓜一起翻炒 2 分钟。 

3）加足量水，加入枸杞子、芦根，大火烧开后，加入盐、生抽、糖适量，小火煮约 10 分钟后

放入鸡精调味，撒入香菜，出锅即可食用。口味咸鲜。 

5.6.2.6  功效 

益气生津，滋补肝肾，清热养阴，健脾和胃。 

5.6.2.7  适宜人群 

食欲不振、阴虚内热、津液亏耗、目睛干涩等症状者。 

5.6.2.8  不适宜人群 

寒湿体质者。 



 T/ZGYSYJH 001.2-2020 

11 

附  录  A 

（资料性附录） 

夏季节气养生药膳配方的理论依据 

B.1  立夏节气 

立夏后气温渐热，心脏的工作强度日渐增大，所以饮食应以养“心”为主
[5]
。宜多吃些具有补

血养心、调气活血、生津止渴作用的食物。又因北方长夏暑湿之气容易侵扰人体，使人出现疲倦乏

力、食欲不振、口淡无味、身体嗜睡的“苦夏症”，所以饮食应以补心祛暑食物为主。栀子桔梗薄

荷茶源于清宫医案名方，结合中国中医科学院荆志伟主任医师多年临床和养生经验研制而成，方中

菊花、桑叶、薄荷辛凉解表，百合、酸枣仁清心除烦，桔梗、甘草清热利咽，诸药合用，共奏清心

宁神之功。在立夏节气饮用，有助于缓解头面诸窍上火、心烦易怒，失眠健忘等亚健康状态，尤宜

于夏季心经火旺的“苦夏症”。南方立夏季节，机体因天热消化液分泌减少、饮食应以清补食物为

主，辅以清暑解热、护胃益脾作用的食物。荷豆陈皮麻鸭汤中的荷叶善清热消暑、生津止渴。白扁

豆是健脾利湿、消暑之佳品。更加入善补阴益气、和胃消食、利水解毒的麻鸭，以及健脾燥湿、行

气和胃的陈皮，共奏清热消暑、健脾祛湿、益气生津、和胃消食之功，清而不泄，补而不滞，为夏

季食疗养生之品。适用于南方湿热交蒸，脾胃虚弱的湿气困脾症。饮食调护期间忌吃辛辣香燥的食

物和油腻、煎爆等难以消化的食物，妇女在月经期间或产后期间或素有脾胃虚寒之人，即使炎夏，

犹忌多吃暴食生冷性寒之物，对鸭肉过敏者亦禁用。 

B.2  小满节气 

小满天气较为炎热，所以饮食多以清淡素食为主[6]，但素食含有的营养成分较为单一，所以适

当搭配一些荤食，达到平衡，但不宜过多，以保持均衡为好。北方的饮食应以祛除内热，健脾利湿

的食物为主。清香竹叶爆鸡丁可以清热除烦，健脾利湿，苋菜清热止血、消除郁结，赤小豆是利水

祛湿的佳品，同时淡竹叶甘、淡、寒，能泻心火、除烦止渴，白扁豆健脾化湿利尿，薄荷芳香行气，

清利头目，夏季尤为适用。本药膳可以帮助人们远离湿邪，振作精神，达到清热除郁的功效，尤适

暑湿困脾、气郁化热的人群。对于感冒发热、吐泻不止，吃鸡肉上火的人不适宜。南方的饮食应以

清热解毒、益气养阴和通利二便的食物为主。淮豉煲小排可以祛热除烦，养阴通便，茭白可清热解

毒、生津止渴，通利二便，薏苡仁健脾利湿，枸杞子补益精气，生津止渴，适用于夏季预防消渴、

黄疸、小便不利、大便难下，胸闷烦渴，痢疾、风疮以及维生素缺乏症、肥胖症等，同时用汤来补

充水分，用猪骨补充钙质。淮山药益气养阴，补脾肺肾，合用具有清洁肠道、轻身排浊的功效，炎

热易致心烦，淡豆豉甘、辛、凉，可以宣散郁热、护胃除烦。本药膳适用于二便不利，津亏口渴，

头重烦闷的人群。对于中满有积滞者应少用。 

B.3  芒种节气 

芒种时节北方气温波动较为剧烈［7］，饮食应注重祛湿解暑。桑菊薏仁茶源于清宫医案名方，结

合中国中医科学院荆志伟主任医师多年临床和养生经验研制而成，方中桑叶、紫苏叶、白芷、白菊

花疏风解表，茯苓、薏苡仁祛湿化浊，陈皮化湿除胀，诸药合用，共奏散风祛湿之功。在芒种节气

饮用，可和中化湿，缓解困倦乏力感、腹胀大便黏腻感，长期饮用可减肥塑形。南方湿热更胜［8-9］，

橘皮瓜茸拌莴笋中莴笋含有大量钾离子，在盛夏时节食用可以使体内盐分趋于平衡，还可以清热解

毒、祛火利尿。加上理气化痰之橘皮，清热生津止渴之马蹄使其功效更佳，而木瓜能消食生津，防

止津伤口渴、消化不良。紫苏有缓和的解热作用，可行气宽中，主治脾胃气滞之胸脘胀满。本药膳

适用于湿郁化热，痰湿中阻，气机郁结，口舌生疮之人。极度阳虚体寒者忌用，胃酸过多者不宜用。 

B.4  夏至节气 

夏至北方依旧炎热［10］，此时北方饮食应以健脾助运，消食导滞的食物为主，益脾饼源自张锡纯
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《医学衷中参西录》，具有健脾益气，开胃消食之效，炒鸡内金可健脾消食，加上少量温中散寒化

饮之干姜使其健脾益气、燥湿利水效果更佳，大枣一方面可以补中益气，养血安神，另一方面可以

使药膳的色味更佳，作为五谷之一的面粉亦有和中养胃之功。最终益脾饼可以起到缓补脾胃之气，

开胃消食之功。本药膳适宜脾胃虚弱所致食欲不振，腹胀，便溏或腹泻，神疲乏力等症状者，老幼

皆宜。夏至南方炎热多汗，往往表虚不固［11］，饮食应以补气养阴，祛热解暑的食物为主，黄杞香菇

拌凉面可以益气解暑，清热养阴，黄精补气养阴、滋肾润肺，防止夏天气阴两伤，再加上枸杞子可

以滋阴补肾，补肝明目。另外夏至各种致病微生物繁殖较快，食物十分容易变质，人体肠道抵抗力

弱，所以多用菌类食物可以提高免疫力抑菌杀菌。而吃凉面可以解暑，南方人一般是麻油拌面，可

以防暑降温。本药膳适宜夏天汗多不止，白天为甚，口渴烦热，体倦嗜卧者。脾胃虚寒不耐受凉面

者，气机上逆者，以及胃有寒湿者忌用。 

B.5  小暑节气 

小暑时节正值盛夏，雨水丰富，故湿热交加
[12]

。北方天气炎热，黄精芡实猪肉汤中的紫菜性味

咸寒，可以消除暑热，保持新陈代谢的平衡。紫菜可以清热化痰、补肾养心。猪肉具有补肾滋阴，

养血润燥，益气消肿之功效。黄精可以补脾肺肾，气阴双补而不会上火，小暑吃藕具有清热、养血、

除烦等功效，还可以治疗血虚失眠等症。芡实干、涩、平，可以补脾除湿，防止夏季湿热造成腹泻，

性质平和，为药食两用之佳品。山药健脾和胃益肺，薏苡仁可健脾祛湿。小暑时节南方气候比较湿

热，薄菊翠衣清凉饮是夏季炎热天气的养生茶饮，菊花和薄荷性凉，归肺、肝经，有疏散风热，清

利头目，清肝明目，解毒消肿、利咽透疹之功效，加蜂蜜调补脾胃，缓急止痛，润肺止咳，润肠通

便，西瓜翠衣清暑解热，止渴，利小便，适用于暑热烦躁口渴、咽干不适、容易疲劳、气虚自汗等

症状者，寒湿体质者忌用。 

B.6  大暑季节 

大暑节气正值“三伏天”里的“中伏”前后，是一年中最热的时期，气温最高[13]。北方大暑时

节食用茅槐茄子萝卜丝味甘而不滋腻，性寒而不碍胃，利湿而不伤阴，作用平缓。其中白茅根有助

于清热、凉血、利尿，并对夏季热病烦渴、胃热呕逆有显著预防作用。萝卜丝可以补脾养胃，茄子

可以清热通窍、消肿利尿、健脾和胃。槐花清肝、明目、凉血，可以防治夏季肝经热盛的头痛、头

晕、目赤，还可以预防高血压。玉竹清心养阴，生津止渴，莲子补益脾胃，益肾涩精，养心安神。

本品适合热邪炽盛、风毒上扰的口舌生疮、咳嗽、纳差、发热等症，寒湿体质的人不宜食用。南方

天气湿热，出汗多，导致食欲不振，可以食用枸杞芦根丝瓜汤。芦根甘寒，可以清热生津、除烦止

呕、利尿，用于燥热烦渴、肺胃津伤，同时丝瓜味甘性凉，入心、肝、胃经，有清热化痰、凉血解

毒的功效，枸杞子能补养心血，滋补肝肾，明目。由于夏天吃肉相对少，补充的蛋白质相对不足，

易导致体质下降，人体会感到疲劳、嗜睡、精神不振，而火腿能益精补血，补充蛋白质。本品适用

于夏季食欲不振、阴虚内热、津液亏耗、目睛干涩等症状者，但因偏凉，寒湿体质者忌用。 
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