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预防情绪中暑第

一瓜：黄 瓜

中 医 介 绍 ，黄 瓜 味 甘 、性

凉，入肺、胃、大肠经，能清热

利 水 、解 毒 消 肿 、生 津 止 渴 。

黄瓜中所含的多种维生素，能

改善大脑和神经系统的功能，

安神定志，控制失眠，对“情绪

中暑”有辅助作用。

挑选方法：
外形：把 短 条 直 ，形 状 匀

称 ，个 头 中 等 。 瓜 条 水 灵 鲜

绿、刺瘤完好的是嫩瓜，大肚

瓜、尖头瓜、蜂腰瓜等畸形瓜

则发育不良或存放过久。

颜色：亮绿有光泽，果面不

带白霜，果顶没有黄线头，掰开

后种腔较小，瓜肉呈绿色。

食用禁忌：
1、肝病、心血管病、肠胃病

以及高血压患者，不宜食用。

2、切 黄 瓜 不“ 切 头 去

尾”。尾部富含苦味素，可帮

助消化，抵抗肿瘤。

3、不 生 吃 不 洁 黄 瓜 。 生

吃或凉拌前洗净烫一下，避免

拉肚子。

推荐做法：姜汁黄瓜

将 黄 瓜 用 刀 切 成 瓜 片 加

少 许 盐 拌 匀 ；腌 20 分 钟 后 捞

起，再用冷开水洗去咸味，挤

干备用；将姜刮皮洗净，切片

捣烂，挤出姜汁；汁内加少许

植物油、味精，然后将汁浇在

黄瓜片上拌一下即成。

撰文/整理 刘浩华

民间有这么一句谚语：“春吃芽、夏吃瓜、
秋吃果、冬吃根”。夏季是吃瓜的季节，市场
上应季的瓜果种类繁多，如西瓜、香瓜、冬瓜、
黄瓜、丝瓜、苦瓜等。它们的共同特点是含水
量高，营养成分上兼具高钾低钠的优势。

研究证明，膳食中含钾越多，血压降低就越明
显。因此，多吃高钾低钠的瓜菜和瓜果有助于降低
血压、保护血管。本期笔者就为大家推荐 5 种夏季
常吃的瓜类，盘点它们的挑选方法、食用禁忌，以及
推荐一些美味做法，一起来看看吧！

夏季多吃5种瓜
清热消暑又养胃

冬瓜虽然“姓”冬，却是夏
季里难得的美食，有祛暑、祛
痰、利尿之效，绝对是消暑第
一瓜。夏季天热，大便燥结，
还有口臭，吃降火药劲太大，
这时冬瓜就派上大用场了。

冬瓜性凉而味甘，含有丰
富的维生素和人体必需的微
量元素（钙、磷、铁等），并能
利尿祛湿、清热解毒。搭配健
脾祛湿的茯苓和排骨一起熬
汤，口味更佳，非常适合湿气
过重或水肿型肥胖的人吃。

挑选方法：
好的冬瓜外形要匀称、没

有斑点、肉质较厚、瓜瓤少。做
冬瓜盅选小冬瓜，肉薄汁多瓜
瓤大，味道香。炒冬瓜挑深绿
皮的，表皮光滑，肉质厚实，炒

着吃不容易出汤。煮冬瓜汤选
浅绿皮的，表皮白霜较多，肉质
薄且松软，容易入味。

食用禁忌：
冬瓜性凉，脾胃虚寒、肾

虚者不宜多吃。
推荐做法：冬瓜茯苓排骨汤
取猪大骨 200 克，冬瓜、薏

米、茯苓、红枣、枸杞、姜片，
各适量；将以上材料除冬瓜外
都 洗 净 入 砂 锅 ，加 入 足 量 的
水，大火煮开，撇去浮末；转
微火煲两小时，最后加入冬瓜
熬制半小时，关火前加入少许
盐即可。

温馨提示：煮冬瓜汤的时
候，不需要削皮。历代本草记
载 ，冬 瓜 皮 能 治 肿 胀 、消 热
毒、利小便。

消暑第一瓜：冬 瓜

丝瓜味甘性凉，可以从春
末吃到初秋，炒着吃或做汤都
很好，有利尿凉血、解毒通便
的作用。

挑选方法：
颜色：选 浅 色 较 嫩 的 ，颜

色越深越老。
纹路：选 表 皮 平 滑 的 ，纹

路越突出、越明显越老。
外形：选长的直溜又顺溜

的。手握着丝瓜的根部，弯度
越大越老。

手感：选手感结实的。用
手捏一下，稍有弹性的比较新
鲜。捏起来较软的，可能里面

都空了。
食用禁忌：
1、烹制丝瓜时不能过熟，

以免破坏其中营养成分。
2、丝瓜性寒滑，肠胃寒的

人应少吃，避免腹泻。
3、丝瓜络有活血作用，女

性月经期间避免食用，以免引
发出血增多。

推荐做法：清炒嫩丝瓜
选 400 克 鲜 嫩 的 丝 瓜 ，去

皮后切块，油热后下丝瓜清炒
至半透明状，倒入少量清水和
盐，翻炒至汁稠，加少许白胡
椒即可出锅。

夏天又潮又热，人们容易

胃口差、腹泻，出现舌苔白腻

等症状，此时祛湿健脾非常重

要。

中医认为甘入脾，适当吃

点甘甜口感的食物，可健脾除

湿。南瓜具有补中益气，可以

缓解气虚、脾胃虚弱、气短倦

怠等病症。

中医说五色养五脏，黄色

食品益脾胃。用小米、玉米、

南 瓜 来 煮 碗“ 黄 金 粥 ”就 不

错。三者里，小米最补虚，玉

米调和脾胃，南瓜补中益气，

各有各的补益特点，都对脾胃

调养有裨益，粥食又是脾胃最

喜欢的滋养方式。

挑选方法：
颜色：金黄色南瓜，颜色

越深黄，条纹越清楚越成熟；

绿色南瓜，绿得发黑的是成熟

南瓜。棱越深、瓜瓣儿越鼓越

好。

气味：南瓜熟

后 有 一 种 清 香 气

味，而没成熟的嫩瓜有

一种菜瓜的味道。

手感：老南瓜外皮比较坚

硬 紧 实 ，如 果 南 瓜 皮 一 掐 就

破，则不够成熟；用手掐一下

南瓜上的那一小段茎，如果感

觉非常硬，就证明采摘时机比

较合适。

食用禁忌：
1、多吃助长湿热，有胃热

口臭症状，或患有皮肤疮毒风

痒、黄疸、脚气等病的人不宜

多吃。

2、瓜易产气，平时容易腹

胀的人，最好不要多吃。

推荐做法：黄金粥

取适量小米、玉米、南瓜

等材料用慢火熬制而成。煮

粥时可以放上几枚补血养气、

调和五脏的大枣，会使它的滋

补效果更好。

养胃第一瓜：南 瓜

常吃苦瓜有清心明目、清

热解毒的功用。苦瓜虽然口

感略苦，但余味甘甜，不管是

烧、炒还是凉拌、煲汤，只要

能 把 苦 瓜 做 熟 且 不 失“ 青

色”，都能达到去火目的。

挑选方法：
颜 色 ：新 鲜 苦 瓜 呈 翠 绿

色，若发黄说明已经老了。

外形：身材匀称、顺直为

好，弯曲得太厉害则不好。

果瘤：颗粒大而饱满，瓜

肉 厚 ；颗 粒 小 ，瓜 肉 相 对 较

薄。

食用禁忌：
1、不适合体质较差、脾胃

虚寒的人，容易导致胃疼腹痛

甚至腹泻。

2、女性经期不宜食用，避

免气血受寒凝滞，影响月经顺

畅。

3、儿童胃肠功能弱，大量

食用影响食欲。

推荐做法：凉拌苦瓜

苦瓜洗净后去掉瓜瓤，切

片或切成细丝；烧水，开后放

入一小勺盐和少许油，入苦瓜

丝焯烫约 15 秒；盛出迅速用

水冲，沥干水分；然后依据个

人喜好加入红椒、葱丝蒜末、

生抽、糖、盐、醋、香油等调料

混合均匀即可

清热去火第一瓜：苦 瓜

清热通便第一瓜：丝 瓜


