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上海夏季养生汤哪家好

发布日期: 2025-09-21

    进入冬天，又到了进补的比较好时节。现代医学认为，冬季是一年中寒冷的季节，万物
处于封藏状态，是一年中适合饮食调理与进补的时期。冬季进补能提高人体的免疫功能,促进新代
谢,使畏寒的现象得到改善；还能调节体内的物质代谢，使营养物质转化的能量比较大限度地贮存
于体内，有助于体内阳气的升发，为来年的身体健康打好基础。俗话说“三九补一冬，来年无病
痛”，讲的就是这个道理。冬季煲汤进补应顺其自然，注意养阳，以温补为主。根据中医“虚则
补之，寒则温之”的原则，同时因人们的年龄、性别、职业等差异很大，在选择冬季进补的方案
时，应因人而异。如形体偏瘦、性情急躁、易于激动者，应以“淡补”为主，采用滋阴增液、养
血生津的食材煲汤，禁用辛辣等食物；而形体丰腴、肌肉松弛者，宜采用甘温食物，忌用寒湿、
冷腻、辛凉的食物；脑力工作者，则宜多进食有益心、脾、肾三脏的食物，如富含蛋白质、维生
素和微量元素的蛋类、海产品、新鲜的蔬果等。
夏天进补，以清补、健脾、祛署、化湿为原则，一般以清淡的滋补食品为主，如鸭子炖冬瓜就是
夏天食补之佳品。上海夏季养生汤哪家好

    养生汤，就是具有食疗、养生效果的汤品。是根据传统中医原理，使用食材搭配、药食
同源等方法，用某种、几种食材加工制作出来的一种有营养的汤。从功效上说，养生汤适合调养
体质，养生保健。它是我们中华民族的一份宝贵文化的遗产。作为这一文化遗产的组成部分--汤，
和中华民族的古老文化有着密切的关系。常言道：“春气之应，养生之道也。”常说秋冬是“进
补”的大好时节，称之为“补冬”。其实春天更应注意饮食调养，以保健康。中医学认为：“人
与天地相应”，意思是人体的生理机理应与四季气候的变化密切相应。如今有了电子炖盅，早上
上班前放料炖汤，自动保温，下班回家就可以喝了，炖起汤来似乎容易了很多。不过要做出一盅
上好的炖汤，还要讲究一些小秘诀，炖汤虽然材料是全部放进盅里炖，但放置的时候有讲究，先
放肉垫底，再把药材、配料放在上面来炖，汤水会更加清澈。盅外的水不要贪多，因为水太多，
会在煮开时渗入盅内，冲淡汤味。然后要掌握火候。电子炖盅可以不用看火，一劳永逸，猛火煲
足3小时。但如果有时间看火，还是前半小时要用猛火，使盅内的水炖开，之后可以收为文火，这
样同样炖3小时，汤味更足。
上海夏季养生汤哪家好冬季进补能提高人体的免疫功能促进新代谢使畏寒的现象得到改善。

    养生多喝汤：火候要适当煨汤火候的要诀是大火烧沸，小火慢煨。这样可使食物蛋白质
浸出物等鲜香物质尽可能地溶解出来，使汤鲜醇味美。只有用小火长时间慢炖，才能使浸出物溶
解得更多，既清澈，又浓醇。配水要合理水既是鲜香食品的溶剂，又是传热的介质。水温的变化、
用量的多少，对汤的风味有着直接的影响。用水量通常是煨汤的主要食品重量的3倍，同时应使食



第 2 页 / 共 3 页

品与冷水一起受热，即不直接用沸水煨汤，也不中途加冷水，以使食品的营养物质缓慢地溢出，
终达到汤色清澈的效果。搭配要适宜许多食物已有固定的搭配模式，使营养素起到互补作用，即
餐桌上的黄金搭配。如海带炖肉汤，酸性食品肉与碱性食品海带起到组合效应，这在日本的长寿
地区是很风行的长寿食品。为使汤的口味纯，一般不用多种动物食品同煨。注意调味用料投放顺
序，特别注意熬汤时不宜先放盐。因盐会使原料中水分排出，蛋白质凝固，鲜味不足。通常60℃～
80℃温度易引起部分维生素破坏，而煲汤使食物温度长时间维持在85℃～100℃。故在汤中加蔬菜
应随放随吃，以减少维生素C破坏。汤中适量放入味精、香油、胡椒、姜、葱、蒜等调味品，使
其别具特色，但注意用量不宜太多，以免影响汤的原味。

    夏季养汤：清暑汤取白残花、金银花、扁豆花各20克，开水冲服代茶饮，具有清暑湿解
热毒之功效。止渴汤取金银花、白菊花、玫瑰花各10克，麦冬、五味子、整玉竹各9克，酸梅50克，
先用酸梅加水煮烂再将上药和入加水煮沸调入适量冰糖，凉后饮用，饮后感觉清凉无比，有开胃
生津止渴的作用。菊花粥粳米50克，冰糖适量，加水煮粥，粥快熟时加入杭菊花6克（布包），再
煮约10分钟即成。能清热解暑、醒脑提神。冬瓜汤取鲜荷花二株，鲜冬瓜500克（切片），加
水1000毫升煮汤，汤成后去荷叶，加食盐少许服食，对夏季低热、口渴心烦疗效较佳银耳汤夏季
是红眼病流行的季节，如果经常服用银耳明目汤则有很好的预防作用。做法：取鸡肝50克、银
耳10克、枸杞5克、茉莉花24朵，料酒、姜汁、盐、味精各适量，将鸡肝切片，银耳泡发，与枸杞
加水烧沸，放入料酒、姜汁、盐和味精，待鸡肝熟后，即可撒入茉莉花装碗食用。鹌鹑汤（2~3人
分量）材料：鹌鹑4只，薏米、百合各50克，姜3片。做法：鹌鹑、薏米、百合、姜一同放入砂锅
中，加清水适量煲1个半小时即可。●适合清热去湿，润肺化痰。
医学上认为，春养于肝，夏养于心，秋养于肺，冬养于肾，所以春天进补， 重在养肝。

    睡不着、肤色暗淡的女性睡觉不足，休息不好这会使皮肤颜色晦暗而毫无光泽，粗糙而
不光滑，眼圈变黑，形容憔悴。可选用下列一些汤水护肤、养肤。燕窝炖冰糖材料：血色燕窝15
克、枸杞子6克、薏米10克、冰糖适量。制作：先将燕窝挑拣去杂质，用清水稍加浸泡再挑洗干净，
备用。枸杞子、薏米用清水冼净。然后将上述三物同放进炖盅内，加适量清水及冰糖（甜度随人
所好），盖好盅盖，隔水用中火炖两小时，待温饮用。雪蛤膏玉竹煲水鸭材料：雪蛤膏10克、玉
竹12克、薏米12克、水鸭肉100克、生姜1片、食盐少许。制作：先将雪蛤膏去除杂质，用清水浸
泡发透，再用清水清洗干净备用。玉竹、薏米用清水洗净。水鸭剖杀，去除内脏用清水洗净血污，
砍成大块。以上各物准备就绪后，一同放入瓦锅，加适量清水，先用武火，再用中火煲一个半小
时。待温，加食盐调味饮食。无花果煲生地汤材料：无花果3个、生地50克、鲜土茯苓150克、鲜
猪瘦肉100克、味料适量。制作：用清水洗净茯苓沙泥，刮去褐色表皮，用刀切成片状备用。无花
果、生地用清水洗净;鲜瘦肉用清水洗净血污，切块备用。以上材料准备就绪后，一同放进瓦锅内，
加适量清水，先用武火后用中火煲汤，煲一个半小时，待温后，调味饮食。
一般来说，开锅后，鱼汤文火半小时左右，鸡汤、排骨汤文火1小时左右，比较适宜。上海夏季养
生汤哪家好

不明药理的汤，个人应尽量少喝，尤其是慢性病患者，绝不能不问寒热虚实，盲目进补。上
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海夏季养生汤哪家好

    春季是万物复苏的季节，熬过了漫长的冬季，又开始了新的一年。但是春季的气候非常
多变，忽冷忽热轻易不敢脱下冬装，否则很容易生病，也是各种病毒复苏的季节。但是我们可以
通过正确的食补来增加身体的抵抗力，避免身体虚弱，预防感冒。在一年四季中，春天万物。春
天正值万物复苏的时候，是调养身体的比较好时间，还可以驱散冬季的寒气。中医学上认为，春
季主要可以养肝。所以春天进补，着重在养肝。在春天，人体内的肝气开始，越来越旺盛，所以
中医认为，春天是适合养肝的季节。抓住这个肝旺的时候，趁势养肝，不但可以把冬季的寒气排
出，还可以避免暑期的阴虚。但是补肝时也要注意不要过补，导致肝火太旺，如果太旺，就会导
致肝气郁结，反而会对肝脏造成损伤。而在春季养生汤中，双花猪肝汤可以起到非常好的补肝效
果。汤中加入了密蒙花、菊花、猪肝、枸杞子，可以起到清肝明目和养肝解郁的功效。猪肝是养
肝明目的佳品，相较养肝鸡肝更加有效，并且还有疏解肝郁的功效。密蒙花的功效是清热养肝、
明目退翳。而菊花在清热明目的基础上还有散风平肝的功效。枸杞子更是滋补佳品，能够甘平入
肝、滋补肝阴，还能起到协同其他诸品的功能，达到清肝明目、滋阴补肝的功效。
上海夏季养生汤哪家好

深圳市养身源大健康产业有限公司是一家服务型类企业，积极探索行业发展，努力实现产品
创新。是一家有限责任公司企业，随着市场的发展和生产的需求，与多家企业合作研究，在原有
产品的基础上经过不断改进，追求新型，在强化内部管理，完善结构调整的同时，良好的质量、
合理的价格、完善的服务，在业界受到宽泛好评。公司业务涵盖现炖养生汤，宫廷饭，汤尚生活
餐饮连锁，养身源大健康，价格合理，品质有保证，深受广大客户的欢迎。养身源大健康顺应时
代发展和市场需求，通过**技术，力图保证高规格高质量的现炖养生汤，宫廷饭，汤尚生活餐饮
连锁，养身源大健康。


