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现代家庭的健康指南
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潮汕地区位于广东省东部，地处北回归线附近，属亚热带海洋性季风气候。夏
季漫长而炎热，从5月持续至10月，高温多雨，湿度常达80%以上，形成典型的“湿热
交蒸”环境。在这种气候条件下，人体易受暑热湿邪侵袭，出现头晕乏力、食欲缺乏、
心烦口渴等“暑湿”症状，严重者甚至中暑。千百年来，潮汕先民在与自然相处的过
程中，发展出一套独特而有效的清热解暑方法体系，这些方法不仅融入日常生活，更
成为潮汕文化的重要组成部分。

潮汕人的消暑智慧根植于“药食同源”的中医理念，充分利用本地丰富的植物资
源，创造出青草水、草粿、海石花等一系列特色解暑品。这些方法既有深厚的民间实
践基础，又蕴含科学调理原理，是传统经验与现代健康理念的完美结合。

一 青草水：潮汕人的“液体空调”

潮汕消暑智慧潮汕消暑智慧：：
从青草水到草粿的夏日清凉之道从青草水到草粿的夏日清凉之道

（一）青草水的文化渊源
与地位

在潮汕地区，“青草水”
并非字面意义上的“青草泡
水”，而是对用各种草药煎煮
而成的防暑饮料的统称。潮
汕人将田间地头、山野林间
的草药统称为“青草”，这些
看似普通的植物，在潮汕人
手中变成了防病治病的良
药。与广府凉茶相比，潮汕
青草水更强调“鲜草现煮”和

“辨证配比”，每家每户都有
自己传承的配方，形成了独
特的草药文化。

青草水在潮汕人的生活
中占据着不可替代的地位。
正如潮汕俗语所说“春夏去
暑湿，秋冬防秋燥”，青草水
是一年四季的养生伴侣，夏
季更是家家户户的必备饮
品。从街头巷尾的凉茶铺到
家庭厨房的砂锅，从田间劳
作的农民到办公室的白领，
一碗青草水承载着潮汕人对
健康的朴素追求和对传统的
坚守。

（二）经典青草水配方解
析

1. 蛇舌草水：清热解毒
的“平民良药”

白花蛇舌草是潮汕地区
知名度最高的青草之一，几
乎成为青草水的代名词。中
医理论认为，蛇舌草味甘淡、
性凉，入胃、大肠、小肠经，具
有清热解毒、利尿消肿、活血
止痛的功效。现代药理研究
表明，蛇舌草含有车叶草苷、
熊果酸等活性成分，具有抗
炎、抗菌、抗氧化作用。

在潮汕民间，蛇舌草水

主要用于“去肠胃火”—缓解
因暑热引起的口干舌燥、小
便黄赤、咽喉肿痛等症状。
典型的用法是单独用蛇舌草
煎水，或与鸭舌红、莲叶、西
瓜皮、猪肝菜等配伍，增强清
热解暑效果。值得注意的
是，蛇舌草性偏寒凉，脾胃虚
寒者不宜过量饮用，孕妇也
需慎用。

2.防暑降温组合方
潮汕民间积累了丰富的

青草配伍经验，针对不同症
状有不同的“汤头”（配方）。

日常防暑方：白花蛇舌
草、鸭舌红、莲叶、西瓜皮、猪
肝菜组合。其中鲜鸭舌红退
热功效显著，莲叶清暑化湿，
西瓜皮清热解渴，猪肝菜凉
血解毒。

暑热感冒方：白花蛇舌
草、冬瓜皮、苍耳头、牛啃埔
（牛喫埔）、臭花仔组合。牛
啃埔发汗除感冒功效极佳，
适用于暑天感冒初起。

咽喉肿痛方：和尚头草、
飞天蜈蚣、鸭舌红、叶下红、
苍蝇翼组合。专门针对暑热
引起的咽喉疼痛、扁桃体发
炎。

这些配方体现了潮汕人
“辨证施治”的智慧，虽为民
间验方，但配伍合理，君臣佐
使分明。

3. 甜味青草水：适口性
与功效的平衡

考虑到青草水的苦味可
能影响接受度，潮汕人也发
展出多种甜味青草水。罗汉
果五花茶：罗汉果与金银花、
菊花、鸡蛋花、槐花、木棉花
配伍，祛湿化痰、清热润肺；

竹蔗茅根水：竹蔗、茅根、胡
萝卜、马蹄同煮，清热生津、
解暑除烦、利咽润喉，特别适
合儿童饮用；菊花雪梨水：菊
花疏风散热、清肝明目，雪梨
生津润燥，两者结合适合暑
热伤津引起的口干咽燥。

（三）青草水的科学点评
1.有效性分析
从现代医学角度看，青

草水的解暑作用主要通过以
下机制实现。补充水分和电
解质：夏季大量出汗导致水
分和电解质丢失，青草水作
为饮品首先起到补水作用；
植物化学成分的药理作用：
许多青草药含有黄酮类、多
糖、生物碱等活性成分，具有
抗炎、抗氧化、调节免疫等作
用；调节体温中枢：部分青草
如莲叶、淡竹叶等含有挥发
性成分，可通过发汗帮助散
热；改善消化功能：暑湿易困
脾胃，青草水中的苦味成分
可刺激消化液分泌，增进食
欲。

2.安全性考量
辨证使用的重要性：青

草水多性寒凉，适用于实热
体质或暑热实证，虚寒体质
者（畏寒、便溏、喜热饮）长期
饮用可能损伤脾胃阳气；剂
量与疗程：民间有“是药三分
毒”的说法，青草水虽为草
药，也不宜过量长期饮用。
一般建议连续饮用不超过 3
天，症状缓解即停；特殊人群
禁忌：孕妇、婴幼儿、老年人
及有慢性疾病者应在医生指
导下使用；药材质量：应选用
无污染、正确辨识的草药，避
免误采误用有毒植物。

三 海石花：来自大海的清凉馈赠

（一）海石花的起源与特色
海石花是潮汕沿海地区的特色

消暑食品，尤其在饶平县最为常见。
这种被称为“沿海燕窝”或“深海果
冻”的食品，其实是一种海藻制品，原
料为石花菜（一种生长在沿海礁石上
的红藻）。

制作海石花需将石花菜反复清
洗、晾晒、熬煮，最后凝结成胶冻状。
传统的海石花本身无味，口感脆爽，
通常淋上蜂蜜或糖油食用。现代吃
法则更加丰富，会搭配红豆、薏米、果
干等配料，再根据个人喜好添加蜂
蜜、炼乳或椰汁。五彩斑斓的配料与
晶莹剔透的海石花相映成趣，不仅清
凉解暑，更是一场视觉盛宴。

（二）海石花的营养价值与功效
从营养学角度，海石花具有以下

特点。
低热量高纤维：海石花本身几乎

不含热量，却富含海藻多糖和膳食纤
维，有助于促进肠道蠕动。矿物质丰
富：富含碘、钙、铁、锌等矿物质，对维
持电解质平衡有益。胶质成分：石花
菜中的琼脂是一种天然植物胶，在肠
道中能吸收水分膨胀，增加饱腹感。

中医认为，海藻类食品多性寒味
咸，有清热化痰、软坚散结的功效。
海石花适合夏季食用，正是取其清热
解暑、生津止渴之效。

食用建议：海石花性偏寒凉，体
质虚寒者不宜过量食用。甲状腺疾
病患者需注意碘摄入量，应咨询医
生。作为甜品，需注意糖分添加量，
控制总热量摄入。
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二 草粿：千年传承的“消暑神器”

（一）草粿的历史与文化
草粿，在潮汕地区又被称为“凉

粉”，但其原料和功效与普通凉粉截
然不同。这款黑色晶莹、爽滑清甘的
小吃，是潮汕人夏季不可或缺的“消
暑神器”。历史记载显示，草粿这款
药疗小吃在粤东地区从宋元时期就
已出现，至今已有近千年历史。

草粿的制作原料是凉粉草，潮汕
人称之为“仙人草”或“草粿草”。将
仙人草煎取药液，滤汁去渣，加入适
量淀粉（通常用薯粉），充分搅拌均
匀，加热煮滚后盛于容器冷凝成膏
状，即成为黑色晶莹的草粿。食用时
切成小块，撒上白糖或红糖，口感爽
滑，微苦回甘。

（二）草粿的功效与科学依据
中医理论认为，仙人草（凉粉草）

的根、茎、叶均可入药，性味甘凉，具
有清暑解渴、除热毒之功效，是夏令
祛暑热常用药。具体而言，清热利
湿：适用于暑湿引起的头晕乏力、食
欲缺乏；凉血解暑：对暑热引起的口
渴、烦躁有缓解作用；辅助治疗：传统
上也用于消渴（糖尿病症状）、高血
压、肌肉关节疼痛的辅助调理。

现代研究发现，仙人草富含多糖

类、黄酮类、酚酸类等活性成分，具有
抗氧化作用：清除自由基，减轻暑热
引起的氧化应激；抗炎作用：抑制炎
症因子释放，缓解暑热引起的全身性
炎症反应；降血糖作用：部分研究显
示其提取物有辅助降血糖效果；增强
免疫力：提高机体对暑热环境的适应
能力。

（三）草粿的食用宜忌
适宜人群：暑热天气下户外工作

者；易上火、常感口干舌燥者；夏季食
欲缺乏者；一般健康人群作为消暑甜
品。

体质考量：草粿性凉，脾胃虚寒
者（易腹泻、畏寒、喜热饮）应少食或
不食。

食用时间：传统认为凉天、雨天
不宜吃草粿，因寒凉伤肠胃。最好在
白天食用，避免晚间食用加重脾胃负
担。

糖分控制：草粿本身热量不高，
但添加的白糖或红糖会增加糖分摄
入，糖尿病患者应控制糖量或选择代
糖。

卫生安全：草粿需冷藏保存，且
必须当天食用完毕，避免细菌滋生。
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