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凉瓜，是苦瓜的另一个名字，与其能清心
降火、养心安神的食疗功效分不开，它也成为
人们餐桌上习以为常的蔬菜。

苦瓜之好，首先在其营养上。《本草纲目》
记载其“去邪热、解劳乏、清心明目”；《滇南本
草》称苦瓜能“泻六经实火，消暑，益气，止
渴”。从现代营养学来看，苦瓜富含蛋白质、脂
肪、糖、钙、钠、铁、胡萝卜素、硫胺素等，营养
丰富。

苦瓜虽苦，但和其他食材共同烹煮时，它
却一点都不霸道，不会将苦味传递给其他食
材，只浓缩于自身，因此它是既个性化又强包
容性的食材，被誉为“君子菜”。幼嫩的苦瓜可
以作为蔬果食用；成熟以后，其瓤可生食，瓜
肉可做汤羹、凉菜，也可清炒，甚至做成甜品。

大多数的女生都爱甜甜的味道，为何苦
瓜会成为女士之宠呢？这与它“脂肪杀手”的
名号离不开，苦瓜是效果理想的减肥食品。它
的热量超低，每 100 克苦瓜只含 18 卡路里，且
含有高能清脂素即“苦瓜素”，1 毫克就可阻
止 100 克脂肪的吸收。此外，丰富的维生素 C
含量有助美白，其维 C 含量是冬瓜、黄瓜、南
瓜和丝瓜的 10~20 倍，是常见番茄的 7~10 倍。
最有效的吃法，就是将其通过破壁机打成新
鲜汁液——苦瓜汁。

苦瓜还能做成低能量的甜品，比如紫薯苦
瓜圈、红枣酿苦瓜，只用20分钟就可做出。以前
者为例，将紫薯蒸熟后压成泥，加少许蜂蜜。苦
瓜洗干净后切去头尾，从中间切开后挖去里面
的籽，放开水入锅里，对苦瓜进行焯水后捞出
过冷水后沥干。然后在苦瓜圈里酿入紫薯泥，
压紧压实后切片装盘，再淋上蜂蜜，就是一道
美好的夏季苦瓜甜品了。 据广州日报

炎夏“君子菜”
个性又包容

日前，瑞士苏黎世大学一项研究再次证
实吃糖有“毒”。研究显示，即使适量吃糖，也
会让肝脏上长的脂肪翻倍。

“喝一瓶 800 毫升的饮料，差不多就有 80
克糖，就能让肝脏长脂肪。”研究者介绍。此
外，研究还发现，即使不再吃糖，肝脏上长的

“油”也得持续较长一段时间。而肝脏脂肪的
增加，会增加患糖尿病的风险。

目前，世界卫生组织建议每日吃糖不超
过50克，甚至最好是25克。

之前有研究发现，若每天喝含糖饮料 1
至 2 杯，将增加 26%的 2 型糖尿病风险；增加
35%非致命性心肌梗死或猝死风险；增加 16%
中风风险。

糖“致命”的毒性机制是，肝脏将糖转化
为脂肪，提高甘油三酯，造成胰岛素抵抗，从
而导致代谢综合征，并升高血压，增加糖尿
病、心脏病和中风风险。

这项研究共有 94 位健康年轻人参加，在
7个星期内，他们中一部分人每天喝一杯含有
果糖、蔗糖或葡萄糖的甜饮料，另一部分人不
喝。结果发现，果糖增加肝脏脂肪比较明显，
是葡萄糖的两倍，而蔗糖还略多于果糖。

据北京青年报

吃糖易致脂肪肝

又是一年盛夏来，被蚊虫叮咬在所难
免，不过，别以为被不起眼的小虫子咬一口
没大事，轻则红肿、发痒，严重的则有性命之
忧。预防虫咬皮炎，赶快看过来！

快看看 到底是啥虫咬了你

有的人被蚊虫叮咬后能快速消肿，有
的人像皮肤“中毒”似的出现大面积红肿、
硬块，甚至水疱，感到刺痛、灼热、奇痒。这
种严重反应其实是虫咬皮炎，也称为“丘疹
性荨麻疹”。通常认为，这种皮炎是皮肤被
节肢动物叮咬，注入皮肤的唾液等物质产
生了迟发性过敏反应。虫咬皮炎可由螨虫、
蚊、蠓、臭虫、跳蚤、蜂等昆虫叮咬或毒汁刺
激引起。多见于婴幼儿及儿童，也可见于成
人。那么虫咬皮炎都有哪些表现呢？

螨虫 叮咬常为水肿性风团样丘疹、丘
疱疹或者瘀斑，其上有小水疱，偶尔为大疱。

蚊子 常叮咬皮肤暴露部位，叮咬后可
发生血管性水肿；一般被叮咬后无反应或

者出现风团、瘀点、瘀斑。
臭虫 叮咬也会出现剧烈瘙痒、疼痛，

皮损中央有针尖大小瘀点、水疱，大片红斑
或紫癜；多次叮咬导致线状损害，搔抓后留
有色素沉着。

跳蚤 叮咬可在吸血处形成带出血点
的红色斑丘疹，损害往往成群分布；若对跳
蚤唾液过敏，则会出现水疱、红斑等“丘疹
性荨麻疹”表现。

这些“狠角色”毒你没商量

桑毛虫 常见于桑树及果园，桑毛虫毒
毛刺入皮肤后数小时出现局部剧烈瘙痒，
有绿豆至黄豆大小鲜红色水肿性红斑或斑
丘疹，中间可见一深红色或者黑色刺入点。
若入侵眼部可引起结膜炎、角膜炎。

刺毛虫 生活在树林、田野、草地，毒刺
刺入皮肤时刺痒、灼痛，稍后可感觉外痒内
痛；刺伤部分中心出现米粒大小丘疹黄豆
大风团样皮疹，周围有水肿性红斑。若刺伤

面积较大或出现反复刺伤，全身症状严重
者可致死亡。

毒蜂 被其蜇伤后局部立即出现红肿、
水疱并伴明显疼痛、烧灼感及瘙痒，还可出
现恶心、发热等全身症状，严重者可发生过
敏性休克。

被咬之后如何处理

常见蚊虫叮咬，可使用花露水等涂在
叮咬处，也可使用肥皂水涂抹以中和酸性
毒液。局部红肿或瘙痒可用纱布或毛巾包
裹冰块进行冰敷，可减轻不适。

被咬后注意不要用力搔抓，以免皮损
破溃导致感染。若皮疹多发，红肿明显，瘙
痒剧烈，应及时就医。

遇毒虫或毒蜂，切勿拍打，应赶跑或掸
落虫体；中毒严重有明显全身症状应及时
就医，积极抢救。

日常生活中我们如何预防？首先，要注
意个人及环境卫生。夏日炎热，出汗多，恰

恰是蚊虫最喜欢的味道，所以应勤洗澡，枕
头、被褥、凉席勤换洗。室内床缝、地板缝等
仔细打扫，防止蚊虫藏匿。

其次，做好防护。睡前放置蚊帐，合理
使用驱蚊剂等。外出穿长衣长裤，避免暴
露。蚊虫也爱“夜生活”，所以外出时尽量避
免黄昏和夜晚；外出玩耍避免去树丛、竹
林、雨后积水坑等地。

此外，家中宠物要按时驱虫，定期
洗澡。 据北京青年报（图片均来自网络）

夏季虫咬 当心皮炎爬上身

麻辣小龙虾、十三香小龙虾、蒜蓉小龙
虾、油焖小龙虾……夏天到了，各种做法的
小龙虾让人食欲大增。不过，在享受美味的
同时，如何健康食用小龙虾也是一门学问。
那么，吃小龙虾需要注意些什么呢？

●小龙虾的头部能吃吗？
食用小龙虾时应将头部去除。小龙虾对

生存环境中的铅、镉等重金属具有一定的富
集能力，其头部含有消化与排泄系统，是吸
收和处理毒素以及富集重金属的地方，也是
易积聚病原菌和寄生虫的部位。因此食用小
龙虾时请尽量去除头部。

●如何判断虾的生长环境和新鲜度？
小龙虾的污染程度可通过查看小龙虾腮

部的颜色判断。小龙虾的腮部是呼吸器官，水

里的杂质都要经过腮的过滤。若小龙虾腮部
发黑则表明小龙虾的生长环境不干净。小龙
虾的新鲜度可通过虾壳与肉连接的紧密程度
判断。新鲜的虾应该是壳与肉连接紧，虾肉较
硬有弹性，反之则可能是不新鲜的虾。

●虾线一定要去掉吗？
虾线（背部）是虾的消化道，会残留虾的

排泄物和未消化的食物残渣，存在健康风
险，建议烹饪前或食用小龙虾时将其去除。

●温馨提示
从正规渠道购买。从正规的农贸市场、

超市或电商购买鲜活小龙虾，不购买、不捕
捞来历不明或野生小龙虾。或在正规场所
消费，选择有食品经营许可证的餐馆就餐。

烹饪小龙虾时需要注意，蒸煮前尽量
清洗干净。刷洗虾身、腹部、细爪根部，并清
除两腮中的脏东西。

烹饪时一定要高温煮熟煮透。小龙虾
体内易聚集细菌、寄生虫和寄生虫卵等，需
要用高温进行杀菌灭活，这是保障小龙虾

食用安全最关键的一步。
注意控制食用量，尤其是患有痛风的

人群。在吃小龙虾时尽量少喝啤酒，啤酒中
含有维生素B1，可分解小龙虾中的嘌呤核
苷酸，使其在体内代谢成尿酸，有加重痛风
病症的风险。

过敏性体质人群谨慎食用。小龙虾富
含大量的异种蛋白，这些异种蛋白可直接
或间接地激发机体内的超敏反应，刺激细
胞释放出组胺、5-羟色胺等生物活性物
质。诱发机体产生皮肤反应、胃肠道反应和
口腔过敏综合征等过敏症状。

如果进食小龙虾24小时内出现全身或局
部肌肉酸痛，排出酱油（茶）色尿等症状，应及时
去医院，并告诉医生小龙虾进食史。据人民网

虾头能不能吃 新鲜度怎么看

关于小龙虾，这份提示一定要看

为何“三伏天”最难熬，“三伏”
里哪“伏”最热

今年的头伏从7月11日开始，中伏时
间为7月21日至8月9日，末伏从8月10日
始，预计到8月19日止，近40天的伏期。正
式入伏后，高温、高热、高湿的“桑拿天”将
频繁出现，酷暑难耐。

“三伏”的说法由秦汉时盛行的五行学
说延伸而来，主要指中原地区气候上一年
中最闷热的一段时期，它是“头伏”“中伏”
和“末伏”的统称，一般出现在7月中旬至8
月中旬。据专家介绍，“三伏天”具有高温高
湿明显、累计日数多、持续性强等特点。

“三伏天”到底有多热？中国天气网统
计了近30年来(1991-2020年)的气象数据，

“三伏天”里华北、黄淮、西北地区东部极端
高温在40℃以上，高温持续日数达5-7天；
而南方大部虽因湿度大，极端高温没有北

方强，但极具耐力，高温日数均在20天以
上，局地甚至达35天。而不得不提的“高温
霸王”吐鲁番，极端高温曾达 47.8℃(2008
年8月5日)，高温日数曾持续达39天，几乎
是高温全满贯。

古代的“三伏”也这么热吗？历史气候
研究表明，我国史上最热的夏天出现在乾
隆八年。《中国三千年气象记录总集》中说
道，当时北京、天津、河北、山西、山东等整
个华北地区炎热异常；当年(1743 年)在北
京的法国传教士记录的实测温度是，7 月
20至25日的气温值都高于40℃，其中7月
25日竟达44.4℃。直让人感慨：“没有空调
的时代，人们是怎么熬过来的？”

为何“三伏天”如此难熬？专家介绍，入
伏后，地表湿度变大，地表层的热量累积下
来，所以一天比一天热，地面积累热量达到
最高峰，天气就最热。另外，夏季雨水多，空
气湿度大，水的比热容比干空气要大得多，
这也是天气闷热的重要原因。七八月份副
热带高压加强，在其控制下，高压内部的下
沉气流，使天气晴朗少云，有利于阳光照
射，地面辐射增温，天气就更热。

“三伏”里哪“伏”最热？专家表示，具
体到某一年或某一地区，最高气温是出
现在头伏、中伏还是末伏，或是立秋末伏

后会不会出现“秋老虎”，其实要取决于
当时的天气系统。通常我国大陆，主要是
热在头伏和中伏，但东南沿海和岛屿地
区大多是热在末伏。即使是通常热在中
伏的长江中下游地区，末伏后的 8 月中
下旬，偶尔也可出现被称为“秋老虎”的
连续高温天气。

“三伏天”的正确打开方式：防
暑降温有讲究

天儿一热，很多人以为“伏天里要一心
防暑”，其实，伏天更要提防的反而是“寒”。
洗冷水澡、长时间吹空调、喝冰镇冷饮等，
都是导致寒气入体的根源。

专家建议，伏天里，空调温度调至
26℃左右，不开空调时注意开窗通风；伏天
锻炼讲究轻缓，可选择10点前或下午5点
后去户外运动，让身体微微出汗，运动后注
意补水，最好不要饮用含大量糖分的饮料；
饮食注意少寒凉，以免造成胃部痉挛。

虽说“三伏天”真的让我们热得够呛，
但其实也是一个正常的气候现象，每年我
们都应以一种平和的心态迎接它、应对它。
预防中暑，不要贪凉；多吃苦瓜，少吃冷饮；
总之，只要积极和正确应对，我们都可以健
康平安地度过“三伏”。 据中国天气网

一年中最热的日子来了

“三伏天”为何如此难熬
“我与烤肉之间只差一撮孜然”“给我冰西瓜……”没错，又到了

一年一度的“三伏天”，从7月11日起，我国将进入一年中气温最高且

又潮湿、闷热的日子。为何“三伏天”最难熬？“三伏”里哪“伏”最热？今

天推出“三伏天”防暑妙招，助你健康平安过“三伏”。


