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看手绘二十四节气

暑天无病三分虚
益气生津五味子
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暑气正盛 湿热交蒸

大暑节气正值三伏天的中伏，人体阳气浮散于表，腠理开泄，
出汗较多，容易伤津耗气，因此有“暑天无病三分虚”的说法。
上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院药学部副主任药师

徐熠说，大暑节气暑气盛行，暑湿易乘虚而入，心气易亏，容易心
慌、东西吃不下，心里烦热，晚上睡不好。因此养生讲究宁心安神、
健脾除湿、补养肺肾。“果中珍品”五味子很适合大暑服用。
五味子有南北之分：北五味子为木兰科植物五味子的干燥成

熟果实；南五味子为木兰科植物华中五味子的干燥成熟果实。两
者均具有收敛固涩、益气生津、补肾宁心的功效。《本草蒙筌》曾记
载：“风寒咳嗽南五味为奇，虚损劳伤北五味最妙”。可见补益虚劳
多用北五味子，外感风寒多用南五味子。
现代研究证实，五味子含有脂素类、戈米辛、原儿茶酸、倍半萜

类、糖苷类等成分。其中北五味子中总木脂素含量高于南五味子，
北五味子的挥发性成分单萜类化合物及其衍生物无论在种类上还
是在质量上都远比南五味子更佳。成分不同也导致北五味子的抗
菌、抗氧化、镇静作用较南五味子要强，且更具有抗神经细胞凋亡、
抗衰老和抗疲劳作用；而南五味子对肝损伤保护作用更明显。
徐熠推荐了几款五味子的食疗方——
■ 自制生脉饮

人参3克，麦冬6克，五味子3克。焖泡10分钟，代茶饮。可清

暑益气，养心生津。

■ 五味子红枣茶

五味子5克，红枣3—5颗。煮沸后转小火约10分钟，加入冰

糖调味，代茶饮。可养血安神、益气生津、补肾益肺。

■ 五味子枸杞粥

五味子6克、枸杞20克、粳米100克、白糖适量。将五味子洗

净捣碎，粳米洗净入锅，加入适量清水煮粥，待粥煮至浓稠时，加入

五味子、枸杞煮约15分钟，加入适量白糖调味即可。可养心安神、

滋补肝肾。

本报记者 郜阳

大暑，一年中最热的时节。有一种花，
却在高温中盛放，蓝蓝白白地开出了一片清
凉。它和莲名字相近，和君子兰是“远亲”，
和玫瑰一样代表爱情，它就是点缀着夏夜之
梦的百子莲。
百子莲又名紫百合、百子兰，花瓣凋谢

后可以结出100多粒种子，所以得名。也因
如此，百子莲有着“多子多福”的寓意，在希
腊语中被引申为“爱情花”或“爱之花”，花语
是“浪漫的爱情”或“爱情降临”。这种“充满
着神秘和浪漫色彩的爱情之花”，被欧洲人
视为爱情的使者，因而是除了玫瑰以外最能
体现爱情的花。
仔细观察百子莲，会发现它长得特别精

致。它的叶子生于短根状茎上，左右排列，
颜色浓绿，与一般的草并没有什么区别。但
是，从叶丛中会抽出一根花葶，花序为伞形，
每个花葶可以生10—40朵小花。这些小花
为漏斗状，就像绽放的小喇叭。众多小花聚
成镂空的大花球，在枝头随风摇曳，仿佛来
自外太空的蓝白色星球。
百子莲一般有蓝色、蓝紫色、白色，这种

冰激凌般的颜色为炎炎夏日带来丝丝
清凉。夏季开花的花卉本就不多，百子
莲以其独特的气质和魅力，成为高温中的
“娇宠”。那么，百子莲为何能耐高温呢？这
和它的“出身”脱不开干系。原来，百子莲原
产南非，因此非常耐高温，30℃左右的天气
中也能开花。它的花期为6—8月，从盛夏
到初秋，所以是不折不扣的夏季花卉。
由于百子莲的花朵有点像百合，又产于

非洲，因而被称为“非洲百合”。有些意外的
是，它与君子兰还是“远亲”，在植物分类学
上都属石蒜科多年生草本植物，花形也相
似，但却为蓝紫色，故又有“蓝花君子兰”“紫
花君子兰”的别名。百子莲并不耐寒，适宜
生长于温暖、湿润的地方，在气候温暖的南
方地区可以露地栽种。它还喜欢肥沃的沙
壤，可以当作岩石园、花径、草坪或水边的点
缀植物。此外，它亭亭玉立的外形也很受花
艺师的青睐，鲜切花、插花、瓶插、地栽……
无论哪种观赏方式，似乎都适合这种静静开
放的素雅小花。

本报记者 金旻矣
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本报讯（记者 马丹）太阳到达黄经120度，今天
迎来夏季的最后一个节气——大暑。这也意味着，一
年中的二十四节气，已经过去一半了。古籍《说文解
字》中记载，暑，热也大，指的正是炎热之极。古人认
为，大暑至，万物荣华，此时一热一湿，是盛夏对万物
的馈赠，万物会因为感受到暑气而奋力生长，展示出
旺盛的生命力。对上海而言，大暑节气除了万物兴
盛，更要应对热浪滚滚，酷暑难熬，相对前一个节气小
暑，大暑更加炎热了。今天上午，高温橙色预警又按
时报到，全城酷热依旧。截至今天，上海今夏已经出
现了15个高温日，其中，有10天是气温超过37℃的酷
暑日。
大暑，正值三伏天的中伏前后，是一年中阳光最

猛烈、最炎热的节气。我国大部分地区都迎来一年中
最热的时间。俗语说，大暑小暑，上蒸下煮，“湿热交
蒸”在此时到达顶点，持续的高温，闷热的环境，突如
其来的大雨等等，会让人轻易感受到疲惫与乏力。大
暑也是上海一年中当之无愧最热的节气。在这个节
气中，上海平均会出现6到7个高温日，也就是说，大
暑有近一半时间是在高温中度过的。除高温日数增
多，高温强度也有所增强，防暑降温是这个节气的重

头戏。据上海中心气象台预报，明后天，上海仍以晴
热为主，午后可能出现短时雷阵雨，最高气温达到或
超过35℃。

这个时节里，猛烈的降水时常出现，雨热同季令
枯死的植物潮湿腐化，土壤都是湿漉漉的，让人感到
暑热难耐。西北太平洋副热带高压北侧的主雨带一
般会来到北方，南侧引导气流使得台风登陆我国的概
率增大。这几天，海上的台风也颇为活跃。今天凌晨
1时30分前后，今年第4号台风“派比安”已在海南省
万宁市沿海登陆，未来对本市没有影响。但是，今年
第3号台风“格美”却在步步逼近华东沿海。据预计，
“格美”会在23日到24日向台湾岛东部海面靠近，25
日夜间到26日上午在福建中
部到浙江北部沿海登陆，也有
可能先擦过我国台湾岛北部，
届时将对华东地区及沿海海面
有较明显风雨影响。本周四到
周五，受台风外围环流影响，上
海的天气将在多云、阴、雨之间
不定时切换，高温天气也会随
之暂告一段落。
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