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现代家庭的健康指南
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潮汕地区的清热解暑方法，是千百年来人与自然和谐相处的智慧结晶。然而，传统智
慧需要与现代科学结合。我们在享受这些消暑佳品时，也应了解其适用人群、使用禁忌，做
到“知其然，更知其所以然”。唯有如此，潮汕的消暑文化才能在传承中发展，在创新中延
续，为所有生活在暑热中的人们，带来健康与清凉。
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一、潮汕地区的传统解暑饮
食

（一）冬瓜绿豆汤：家常消暑
圣品

冬瓜绿豆汤是潮汕家庭夏
季最常见的汤品之一。制作简
单：冬瓜和绿豆按大约 5:1 的比
例，加红糖或食盐调味。这款汤
品体现了潮汕人“药食同源”的
智慧。冬瓜：性微寒，味甘淡，利
水消肿、清热解暑。绿豆：性凉
味甘，清热解毒、消暑利水，富含
蛋白质、B 族维生素和矿物质。
两者合用，清热解暑效果倍增。
但需注意便溏腹泻、痛经者不
宜；常人也不宜天天食用，以免
寒凉伤胃。

（二）改良版酸梅汤：潮汕特
色的“咸酸甜”

酸梅汤传入盛产橄榄的潮
汕地区后，演变为独具特色的

“橄榄酸梅汤”。在传统酸梅汤
（乌梅、山楂、甘草、冰糖）基础
上，加入潮汕特产橄榄，既保留
了生津止渴、消食化滞的功效，
又增添了利咽润喉、解毒消食的
作用。这种因地制宜的改良，体
现了潮汕人对本地物产的巧妙
运用。

（三）莲藕汁与咸柠檬茶
潮汕凉茶铺在夏季还会供

应一些特色饮品。莲藕汁：新鲜
莲藕榨汁滤渣，煮熟冰镇后加冰
糖调味，有健脾开胃、美容养颜
的功效。咸柠檬茶：用腌制过的
咸柠檬制作凉茶，有化痰理气开
胃的功效。潮汕人擅长腌制食
品，将这一技艺应用于消暑饮
品，创造了独特风味。

二、民间食疗方的科学点评
与注意事项

（一）潮汕消暑方法整体评价

潮汕地区的清热解暑方法
具有以下特点。就地取材，经济
实用：充分利用本地植物资源，
成本低廉且易于获取。辨证使
用，个体化强：针对不同症状有
不同配方，体现中医辨证思想。
预防为主，治未病：多在暑热症
状出现前或初期使用，防患于未
然。药食同源，安全性高：多选
用药食两用植物，毒副作用小。

“岭南名医”、汕头大学医学
院附属肿瘤医院副院长邱卫黎
指出：“潮汕地区一直有采用草
药来预防保健的习惯，特别是防
感冒、防中暑这些验方，它们非
常有用，非常值得我们传承。”这
从专业角度肯定了潮汕民间消
暑智慧的价值。

（二）使用原则与禁忌
辨证施“饮”：暑热有“阳暑”

与“阴暑”之分，体质有寒热虚实

之别。阳暑（在高温环境下直接
中暑）宜清热解暑；阴暑（暑天受
凉）需散寒化湿。使用前应大致
判断体质和证型。中病即止：青
草水、草粿等均为调理之品，症
状缓解即应停止，不宜长期大量
服用。

特殊人群慎用。孕妇：许多
青草药有活血或滑胎作用，应避
免使用。婴幼儿：脏腑娇嫩，不
宜直接服用成人剂量的青草
水。老年人：脾胃功能减弱，应
减少寒凉之品的摄入。慢性病
患者：如高血压、糖尿病、肝肾功
能不全者，需咨询医生。

避免与药物相互作用：部分
青草药可能影响药物代谢，服用
西药期间应咨询医生或药师。

注意卫生与质量：自采草药
需确保正确辨识，避免误采有毒
植物；购买成品应注意生产日期
和卫生条件。

（三）现代生活的适应性调
整

随着生活方式改变，传统消
暑方法也需要适当调整。空调
环境下的调整：现代人多处于空
调环境，易患“空调病”（暑天受
寒）。此时不宜过度饮用寒凉青
草水，可适当加入生姜、陈皮等
温中食材。办公室人群的简化

版：上班族可选用袋泡青草茶、
即食草粿粉等便捷产品，但需注
意选择无添加剂的优质产品。
糖分控制：传统消暑食品多添加
白糖，现代人应注意糖分摄入，
可改用代糖或减少糖量。与传
统医学结合：对于严重中暑或暑
热病症，应及时就医，民间方法
可作为辅助调理。

三、传承与创新：潮汕消暑
文化的现代意义

潮汕清热解暑方法不仅是
实用的防病手段，更是宝贵的非
物质文化遗产。它体现了潮汕
人顺应自然、因地制宜的生活智
慧，也承载着浓厚的乡土情感和
文化记忆。

然而，随着城市化进程加
快，年轻一代对传统草药的了解
越来越少。田间地头的青草被
钢筋混凝土取代，家庭自煮青草
水的传统也逐渐淡化。如何传
承这一宝贵文化遗产，成为值得
思考的问题。

当夏日的热浪再次袭来，不
妨尝试这些潮汕智慧：采一把青
草，煮一锅凉茶；买一份草粿，品
一口清凉。在传统与现代的交
汇处，找到属于这个夏天的，最
自然的解暑之道。

李成辉，广东省中医院副主任医师，广东省科普作家协会
食药同源健康专委会副秘书长。

胡世云，广东省中医院主任医师，广东省科普作家协会副
会长兼食药同源健康专委会主委。
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近日，广州某公司34岁白领李女士（化名）因左腿突
发剧烈肿胀、疼痛入院。经超声检查发现，其左下肢从
大腿根部至小腿的深静脉及大隐静脉全线被血栓堵
死。医生调查病因后发现，罪魁祸首竟是她长期服用的
短效避孕药。随着广州进入湿热的夏季，医生特别提
醒：避孕药虽是女性“福音”，但绝非“糖豆”，特定人群需
警惕深静脉血栓风险。

3434岁白领长期服避孕药致左腿岁白领长期服避孕药致左腿““堵死堵死””

一、险情：血液变“糖浆”血
管成“死胡同”

“医生，我就是吃了个避孕
药，怎么腿就肿得跟大象腿一
样？”诊室里，疼得直冒冷汗的
李女士怎么也想不通，这盒为
了图方便而长期服用的“常用
药”，为何会让她的人生差点

“停摆”。
超声探头下的画面触目惊

心：李女士的左腿股总静脉、腓
静脉及大隐静脉管腔扩张，血管
壁不光滑，管腔内被实性低回声
充填，血流信号完全消失。这不
仅是一条腿的梗阻，更是一场随
时可能诱发肺栓塞的致命危机。

究其原因，药片中的雌激素
是“双刃剑”。

血液变“稠”：雌激素会刺激
肝脏制造更多凝血因子，同时减
少抗凝物质，使血液从“溪流”变

为“糖浆”，流速变慢易结块。
血管变“窄”：长期激素刺激

导致血管壁僵硬、弹性下降，血
流受阻。

特别警示：广州初夏湿热交
蒸。中医认为“血得温则行，遇
湿则凝”，闷热潮湿的气候本就
易致血液流动受阻，若叠加避孕
药影响，风险成倍增加。

二、警钟：这3类人风险高
10倍

并非所有服用避孕药的女
性都会出现血栓，但以下 3 类人
群风险极高，医生建议立即停用
含雌激素药物，改用避孕套或宫
内节育器。

“老烟枪”姐妹：吸烟+避孕
药是血栓的“黄金搭档”。烟雾
中的化学物质与雌激素联手，疯
狂损伤血管内皮。

体重超标者：BMI 超过 30

（严重肥胖）的女性，本身血液黏
稠度高，叠加药物影响无异于

“雪上加霜”。
家族病史者：若母亲或姐妹

有血栓、中风史，可能携带“易栓
基因”，切勿乱用激素类药物。

三、攻略：中医食疗给血管
“减负”

在规范的西医抗凝治疗基
础上，结合广州湿热的气候特
点，中医“药食同源”能辅助调理
血液黏稠度，缓解下肢水肿。

（一）山楂——血管的“刮油
刷”

怎么吃：每天10克干山楂泡
水喝。

作用：中医说它能活血化
瘀，现代医学也证实它能扩张血
管、降血脂。对于长期吃避孕药
导致的血液高凝，是很好的辅助
调理。

（二）黑木耳——天然的“阿
司匹林”

怎么吃：凉拌或者煮汤（注
意要煮熟）。

作用：它含有特殊的腺苷类
物质，能抑制血小板聚集，防止
血栓形成。广州人爱喝汤，可以
加点木耳炖瘦肉。

（三）冬瓜与赤小豆——消
肿的“黄金搭档”

怎么吃：冬瓜赤小豆汤（不
要放糖）。

作用：李女士那种腿肿，就
是因为湿气和血瘀堵在下肢。
冬瓜利水，赤小豆祛湿，能把腿
里积攒的“废水”排出去，消肿效

果特别好。
四、保命建议：35岁是道坎
年龄红线：超过 35 岁的女

性，若吸烟或有高血压，请立刻
停用含雌激素避孕药。

拒绝久坐：广州办公室久坐
超过 4 小时，务必起身活动。激
活小腿“肌肉泵”，促进血液回
流。

症状自查：若发现单侧腿肿
（粗细不一）、皮温升高（摸起来
发热）、按压疼痛，请立刻就医查
下肢静脉超声。

切记：千万不要揉搓腿部，
以免血栓脱落引发肺栓塞。

黎德阳，广东省中医院急诊科护师。
曾瑞峰，广东省中医院急诊科副主任医师。
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医生：这3类人请立即停用


