
夏季是吃西瓜的季节，人们爱吃西瓜不
仅是西瓜味美，还在于它能够清凉解渴、消暑
除烦，令人心情舒畅。然而，食用西瓜也是有
其不可忽视的禁忌。

西瓜洗净后尽快吃完

吃西瓜应注意尽量选择成熟的新鲜西
瓜。西瓜须洗净后，用干净刀切开食用，切
忌不洗瓜和刀就切开食用。不可食被蚊、蝇
等爬叮过的瓜瓤，谨防病从口入。气温高，
西瓜打开过久易变质、繁殖病菌，食用了会
导致肠道传染病，因此，不要吃切开过久的
西瓜。

吃得过多易伤脾胃肾

西瓜是生冷之品，脾胃虚寒、消化不良者
少食为宜。一次食入过多易伤脾胃，引起腹
胀腹泻、食欲下降，还会积寒助湿，导致疾
病。西瓜中大量水分会冲淡胃液，引起消化
不良和胃肠道抵抗力下降。短时间内大量吃
西瓜，使体内水分增多，超过人体的生理容
量。而肾功能不全者，其肾脏对水的调节能
力大大降低，对进入体内过多的水分，不能
调节及排出体外，致血容量急剧增多，容易
因急性心力衰竭。

感冒初期不要吃西瓜

感冒初期吃西瓜，会使感冒加重或延长
治愈时间。无论是风寒感冒还是风热感冒，
其初期都属于表症，应采用使病邪从表而解
的发散办法来治疗。中医认为，表未解不可
攻里，否则会使表邪入里，病情加重。在感冒
初期，病邪在表之际，吃西瓜就相当于服用

清里热的药物，会引邪入里。不过，当感冒加
重出现了高热、口渴、咽痛、尿黄赤等热症
时，在正常用药的同时，可吃些西瓜，有助于
感冒痊愈。

口腔溃疡者不要吃

中医认为，口腔溃疡的主要原因是阴虚内
热，虚火上扰，灼伤血肉脉络。西瓜有利尿作
用，口腔溃疡者若多吃西瓜，会使体内所需正
常水分通过西瓜的利尿作用排出一些，这样
会加重阴液偏虚的状态。阴虚则内热益盛，加
重口腔溃疡。

糖尿病患者适量吃

西瓜含糖量较高，主要是葡萄糖、蔗糖
和部分果糖。吃西瓜后会致血糖增高，由于
人体会及时分泌胰岛素，可使血糖、尿糖维
持在正常水平。而糖尿病患者则不同，在短
时间内吃太多西瓜，不但血糖会升高，病情
较重的还可能因出现代谢紊乱而致酸中
毒。糖尿病人每天吃的碳水化合(糖类)的量
是需要严格控制的，如果一天中多次吃了
西瓜，就要相应地减少米饭和面制品(碳水
化合物)的摄入量，以免加重病情。所以糖
尿病患者吃西瓜注意适量，一次吃 25-50
克影响不大。

产妇不宜吃得太多

产妇的体质比较虚弱，多吃西瓜会过寒
而损脾胃。不宜在饭前及饭后吃，因为西瓜中
大量的水分会冲淡胃中的消化液，影响食物
消化吸收，使就餐中摄入的多种营养素大打
折扣，特别是对孩子、孕妇和乳母的健康影响
更大。

吃冰镇西瓜要适“度”

虽然大热天吃冰西瓜的解暑效果很好，
但对胃的刺激很大，容易引起脾胃损伤，所以
应注意把握好吃的温度和数量。最好把西瓜
放在冰箱冷藏室最下层，温度大约是
8-10℃，这个温度口感也最好。每次吃的量
不要超过 500 克，且要慢慢地吃。对于有龋
齿和遇冷后即会感到酸、痛的牙过敏者，以及
胃肠功能不佳者就不宜吃冰西瓜。

（综合网络资料）

文/米 萱（中医医师）

暑，表示炎热。江南地区，大暑节气正值
梅雨结束，踏入三伏天，天气逐渐炎热，气温
即将达到全年中最热时节。

大暑有三候：“一候腐草为萤；二候土润
溽暑；三候大雨时行。”世上萤火虫约有二千
多种，分水生与陆生两种，陆生的萤火虫产卵
于枯草上，大暑时，萤火虫卵化而出，所以古
人认为萤火虫是腐草变成的；第二候是说天
气开始变得闷热，土地也很潮湿；第三候是说
时常有大的雷雨会出现，这大雨使暑湿减弱，
天气开始向立秋过渡。
大暑时节，虽然气温越来越热，但阳气却

已开始敛降了。当地下的阳气全升浮到地面
以上并开始下敛降慢慢囤积得足够多后，就
会在天地间热而化为湿。正所谓的：小暑大
暑，上蒸下煮。人呢？就好似那蒸笼里汗津津
的肉包子，从里到外都湿漉漉的。
暑多挟湿。民间常说：冬不坐石，夏不坐

木，指的就是小暑过后，气温高，湿度大，露天
里的木凳经过雨淋，水分较多，表面看上去是
干的，可是经太阳一晒，便会向外散发潮气，
坐久了，就会诱发风湿和关节炎等疾病。
这也是为什么小暑大暑后，很多人会觉

得胸闷、气短、头身困重，其实这都是湿气重
的表现。
尤其是如果长期呆在空调冷气下，更会

容易重感外寒，不少体质较弱的小儿、老人，
风寒湿证也会在大暑时节发作或加重，比如
颈肩痛、腰腿痛、风寒湿感冒等。

另外，夏季人们常进食冰冻、生冷偏多，
更会导致寒湿内生。如果此时不尽早祛散夏
湿，把夏湿留到秋天的话，秋天的收敛之气会
进一步把湿气凝聚。当体内湿气得不到正常
输布后，一方面会聚湿生痰影响肺气宣降而
咳嗽，另一方面会影响体内津液输布，再加上
秋燥袭肺，直接发你一个燥痰咳嗽。
所以，夏天体内湿未除的人，秋天容易患

上反复呼吸道疾病，即便躲过了秋天这关，当
冬天风寒之邪与湿邪交合时，风寒湿证也会
随即点爆。
那如何祛散夏湿呢？很多人会想到温胆

汤泡脚，还有祛湿茶，这些都没错，但在接下
来阳气极盛的三伏天里，最好借天力的方法
是三伏贴。
很多人只会用它来冬病夏治，其实只要

辨证选穴对了，它还可以调畅气机，促进水湿
运化。小暑后，经医生诊断后，用三伏贴来阻
止夏湿伏留，绝对是事半功倍。
除了祛湿以外，还要小心避暑。暑热之渐

为小暑，暑热之极为大暑。对人而言，小暑大
暑时节人体的阳气都外浮在体表。阳热盛于
外，伏阴潜于内。虽然你感觉自己很热，身上
黏糊糊的，但你体内却是一片阴寒啊。
所以小暑大暑节气，要切记避免出汗太

多，因为汗血同源，汗是血，汗是津液，汗是心
液啊。当体内津液流失太多，会引起口干舌
燥、大便干结、尿黄心烦、胸闷。
与此同时，又不能吃太多生冷损伤脾胃

阳气，因为体内脾胃阳气本来就空空的。
既然不能吃凉的，那要怎么吃呢？到底多

吃苦还是多吃酸呢？正确答案：视情况而定。
比如，在《千金方》里曾写到：夏七十二

日，省苦增辛，以养肺气。
夏天是心当红的好日子。夏主心，苦味入

心，吃太多苦味会让心火更加亢盛，心火太旺
会克肺金。所以孙思邈建议我们多吃点辛味
食物来养肺气。
什么是辛味的？香菜、薄荷，胡椒、洋葱、

生姜、茴香……
但在内经里还写到：心苦缓，急食酸以收

之。
当气温太过炎热，出汗太多，心气涣散

时，就可以来点乌梅、酸梅汤这些酸味的收养
一下。
内经里还说：心欲软，急食咸以软之。当

你心火太过亢盛而急时，就可以来点咸味的，
软其急而泻其火。
什么是咸味的？紫菜、海带、淡菜、海蜇等

都是咸味的。
民间常说：伏羊一碗汤，不用开药方，所

谓伏羊就是入伏后的羊肉。三伏天吃伏羊？其
道理就是温养一片阴寒的脾胃啊！
总之，小暑大暑养生，一防湿，二避暑，三

勿贪凉伤阳。
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小暑大暑 上蒸下煮

避暑护阳正值冬病夏治好时机

小暑大暑节气养生美食

洋葱炒黄鳝 排骨苦瓜黄豆煲

功效：小暑节气前后，黄鳝体壮肥硕、肉
质鲜美、营养丰富。我国民间有“小暑黄鳝赛
人参”之说法。黄鳝富含蛋白质、脂肪、钙、
磷、铁、维生素等，能改善气血不足、久泻久
痢；具有通络利关节的作用，适合风湿病患者
食用。

食材 ：鳝丝 500 克，洋葱半个，辣椒一
个，生姜、葱、色拉油、生抽、糖、胡椒粉适量。

做法：
1、洋葱切片，辣椒切丝，姜葱切碎，料

酒、生抽和糖调成料汁。
2、油锅烧热后倒入洋葱和辣椒炒至断

生，加少许盐盛出。
3、锅中再倒油烧热，加入姜葱末煸香。
4、加入鳝丝煸炒后，倒料汁翻炒，再加

入炒熟洋葱、辣椒翻炒拌匀，关火。
5、加少许胡椒粉，即可装盘。

功效：排骨能滋阴健脾、补中益气、强
健筋骨适宜热病伤津、消渴羸瘦、肾虚体
弱、产后血虚者。苦瓜味苦，性凉，有清热
解毒的作用。黄豆味甘，性平，能健脾利
湿，益血补虚，解毒。要注意，苦瓜性凉，脾
胃虚寒者不宜食用太多：湿热痰滞内蕴者
少食排骨。

食材 ：排骨 500 克，苦瓜 300 克，黄豆
100克。

做法：
1、黄豆浸泡一小时后，将排骨洗净氽烫

后用清水冲干净，苦瓜切块。
2、将排骨、苦瓜和黄豆一起放入砂锅，

加水 1000 毫升。
3、先用旺火煮 15 分钟后改为文火焖

煮。
4、焖煮 60分钟，调味后即可食用。

如果您在阅读本期《社区晨
报 》时发现任何差错 ，可关注微
信公众号 “上海社区发布 ”并于
后台直接留言，将您发现的问题
发送给我们 （注明报纸名称、所
在版面、文章名称、差错细节，也
可以直接发送报纸截图）。 每期
纠错质量最高的一位读者，将成
为本期最佳 “啄木鸟”， 并获得
100 元的现金奖励；每期纠错质

量相对较高的另外十位读者，则
将成为本期优秀“啄木鸟”，并获
得最新出版的 《咬文嚼字 》杂志
一本。

2019 年 5 月优秀“啄木鸟”：
徐俊培 、陈生 、庄秀福 、严志明 、
张辉 、张林生 、张德胜 、肖阿银 、
朱东、朱德荫

2019 年 5 月最佳“啄木鸟”：
杨保飞
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纠错有奖 欢迎大家来做

旅游者：出游时最好穿白色、浅色或
素色衣服；戴太阳镜、太阳帽；多喝盐开水
防中暑，喝盐水时，要少量多次地喝；携带
防暑药；高温时段不要出游；保证充足的
睡眠；使用防晒霜等防晒物品。

上班族： 长期享受空调带来的凉爽，
存在着很大的中暑隐患，要进行耐热锻
炼，每天抽出一定时间到室外活动，主动
适应自然气温；在办公室里要多喝水，补
充水分；避免空调或风扇的风向自己直
接吹。

老年人：应减少活动，更要避免长时
间在高温环境或烈日下活动和行走；感觉
到热时一定要借助自然风和地上洒水或
电风扇、空调来降温。主动喝水，即使没有
出现口渴也应定时喝水，每天的饮水量应
该在 2升左右。

施工者：应不断补充水分；随身携带
防暑药品；不要长时间裸露胳膊等部位；
饮食上要经常补充营养；保证充足的休息
时间，每天的睡眠时间不要少于 8 小时，
有条件的情况下可以适当午休。

三伏天避暑小常识


