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薄荷简介
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＞散步小提示

薄荷粥

鲜薄荷30克或干品15克，清水1升，用中火煎成约

500毫升，冷却后捞出薄荷留汁。另用150克粳米加水

煮，待粥将成时，加入薄荷汤及少许冰糖，煮沸便可。可

清心怡神，解暑散热。

薄荷豆腐

豆腐2块、鲜薄荷叶50克、鲜葱3条，加2碗水煎，待

煎至水减半时即趁热食用。可治伤风鼻塞、打喷嚏、流鼻

涕等病症。

薄荷鸡丝

鸡脯肉150克切成细丝，加蛋清、淀粉、精盐拌匀待

用。薄荷梗150克洗净，切成同样长的段。将拌好的鸡

丝倒入5成热的油锅，过一下油。另起锅，加底油，下葱

姜末，加料酒、薄荷梗、鸡丝、盐、味精略炒，淋上花椒油即

可。药食两用，清火解暑。

薄荷桑菊饮

薄荷15克，桑叶10克，菊花10克，杏仁10克。上述

材料共放锅内，加水500毫升，煮沸10分钟即可，取药汁

代茶饮，每天1剂。适用于外感风热引起的头痛、微恶风

寒、口渴咽痛、咳嗽痰黄或黏稠、小便短黄者。

竹叶薄荷茶

鲜竹叶10克，鲜薄荷叶2克，绿茶5克，开水冲泡，随

时饮用，有清凉透表、解暑散热功效。

玫瑰薄荷茶

玫瑰花3克，薄荷3克，代茶饮。二药皆有疏肝理气

的功效，一温一凉，相得益彰。适用于情绪抑郁不舒，胸

胁满闷不适者。

薄荷小米汤

薄荷6克，小米（炒黄）30克，水400毫升，共煮稀粥，加

白糖20克，趁热饮服，微覆取汗。本膳主治感冒，汗后热除。

和喜欢的人一起散步
有着意想不到的好处

下了班的傍晚，躲过了烈日，躲过了白

天的疲惫，来到喜欢的人身边。两个人并

肩走着，互相聊聊今天发生的事情，有时候

什么也不说……走着走着，关系更亲密了；

走着走着，每日运动指标也达到了；走着走

着，就和他（她）一起慢慢变老了。

和喜欢的人散步，既减肥又抗抑郁

一起散步对身体的好处，可能超乎你的

想象。

英国运动医学杂志上的一项系统综述指

出,和他人一起散步，能显著降低血压、体脂、

胆固醇，缓解抑郁和焦虑，并提升整体健康水

平，诸如减肥、降血压、降胆固醇、预防心血管

疾病、缓解抑郁焦虑等。

社交媒体上，还有网友分享自己和男友

散步一年的变化，表示减肥效果立竿见影,还

能一边走一边说完一整天的心里话。研究也

发现，和喜欢的人一起散步，不知不觉走得更

多了，活动量直线上升，并且更容易坚持长期

锻炼了。还有研究指出，和伴侣一起参与运

动的人，比起独自参加运动和没有伴侣的人，

在运动时长上明显领先。一个人在跑步机上

走，一公里都嫌太长；跟喜欢的人散步，走个

十公里不在话下。和喜欢的人一起散步，快

乐也被放大了。

有研究指出，和同伴一起散步，降低焦虑

和抑郁的效果更佳，运动的快乐指数也更

高。这可能与彼此之间的情感和支持有关。

伴侣一起参加运动的研究中，有参与者表示，

当我们在一起时，活动和散步比分开时更令

人愉快。

一起散步的人，幸福指数更高

幸福或许就是，在饭后牵着伴侣的手，

沿着小路慢慢走一圈，慢慢地，步伐越走越

靠近，心跳也越来越靠近。研究发现，男女

走路的平均速度很不一样，但一起散步的时

候，恋爱中的两个人步伐也会变得一致，这

个过程就像是“你迁就我，我迁就你”。

心理学研究认为，身体的同步，往往会

带来更紧密的关系，增进两个人的感情与

信任感。和喜欢的人散步，意料之外的好

处可能是：不小心（重新）爱上对方。运动

时的手心出汗、脉搏加快、呼吸急促——这

些症状在很多方面都与心动的感觉相似。

难怪有人说，比拥抱和亲吻更浪漫的是一

起散步。

研究发现，一起去散步还能缓解两个人

之间的冲突关系。冲突常导致思维僵化，步

行可以显著增强发散思维，激发新的思考

方式。该谁洗碗的争吵，很可能因为一起出

门溜达了一圈，就忘了。想想看，这个世界

上最浪漫的事情，难道不就是和喜欢的人一

起去散散步吗？小时候，和自己的爷爷奶

奶、外公外婆一起散步回家；长大了，和自己

心爱的人，手牵着手，从春到夏，从秋到冬。

这不仅是一场健康的步行，更是“一起变

老”的浪漫行动。

虽然陪伴会让走路的时间变长，但运动

专家提醒，每天适量（6000 步以上）就很好。

一次散步的时间太长，可能会影响关节健康。

别急，毕竟未来还很长。
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薄荷，又名苏薄荷，是一种药用蔬菜，又
是一味居家良药。夏天食用一些薄荷，可以
起到清心怡神、疏风散热、增进食欲、帮
助消化的效果。

本品为唇形科植物薄荷的干燥地上

部分。夏、秋二季茎叶茂盛或花开至三轮时，选晴

天，分次采割，晒干或阴干。

性味与归经：辛，凉。归肺、肝经。

功能与主治：疏散风热，清利头目，利咽，透疹，

疏肝行气。用于风热感冒，风温初起，头痛，目赤，

喉痹，口疮，风疹，麻疹，胸胁胀闷。

——以上内容来源于2020版《中华人民共和国药典》

疏散风热

人们常说，感冒了，趁热喝碗姜汤，加衣盖被出一

身汗，转天病就好了。然而，感冒有风寒、风热之分，

姜汤捂汗更适合风寒感冒。

在盛夏时节，出现发热重、头胀痛、有汗、咽喉红

肿疼痛、咳嗽、痰黏或黄、鼻塞流黄涕、口渴喜饮等带

有热象的表现时，多属于风热之邪犯表、肺气失和所

致的风热感冒。

宜采用辛凉解表的方法来治疗，饮用薄荷茶之类

的辛凉饮料就是很好的辅助治疗方法。它有发散、行

气、透达的特性，可以开泄腠理、促进发汗，将侵袭人

体肌表的风热之邪疏散出去。

清利咽喉

夏天大家都喜欢吃烧烤、喝冷饮，再加上长时间

待在空调房里，嗓子很容易不舒服，又干又痒，甚至还

会疼。薄荷有清利咽喉的功效，饮用薄荷茶能减轻咽

喉的炎症，让嗓子重新变得清爽舒适。用薄荷水漱

口，也可以达到清新口气、预防口臭的作用。

疏肝理气

薄荷归肺、肝经，能清肝热、疏肝气，平时工作压

力大、受不良情绪干扰时，可以喝一杯薄荷茶，能缓解

压力、改善焦虑情绪。

缓解鼻塞

薄荷质地轻扬，药性升浮，味辛凉芳香，善于上行

头面。薄荷气味辛凉芳香，可以发散鼻窍邪气，又能

宣通鼻窍，对于鼻炎、鼻窦炎引起的鼻塞、嗅觉减退可

以起到治疗的作用。鼻塞时，用薄荷水的蒸汽熏鼻

子，可以通窍。

清利头目

薄荷芳香通窍，能辟秽化浊，开窍醒神。在疲

劳乏力、精神不振时，喝点薄荷茶，可提神醒脑，提

高工作效率。

止痒消炎

薄荷中含有的薄荷醇，外用时能够使皮肤黏膜血

管收缩，麻痹神经末梢，能使皮肤或黏膜产生清凉感

以减轻不适及疼痛感，可治疗神经痛、皮肤瘙痒、皮疹

和湿疹等。我们在被蚊虫叮咬后，止痒时常用的风油

精里就含有薄荷醇。

夏用薄荷好处多

薄荷的食用方法

阴虚血燥、肝阳偏亢、表虚汗多者不适合服用薄

荷。此外，薄荷辛香伐气，多服损肺伤心，虚者远之。

一般人也不宜常用或者过多食用薄荷。

薄荷使用注意事项

清心怡神 疏风散热 增进食欲

入伏后巧用薄荷最相宜


