
民间中流传一种说法，认为黄瓜、
西红柿不能一起吃，是这样吗？

黄瓜味甘甜、性凉、无毒，具有除
热，利水利尿，清热解毒的功效，可以
缓解烦渴；黄瓜最大的亮点就是低热
量，其中的水分含量超过95.8%，属于
热量非常低的食物，所以减肥人士非常
适合吃黄瓜。黄瓜不仅热量低，而且蛋
白质、脂肪、碳水化合物都非常低。生
黄瓜除了肠胃不好的人，其他人都适
合，尤其适合搭配高蛋白的食物，如黄
瓜炒鸡蛋等。它还比较适合糖尿病、高
血压、高血脂的人，就算过多食用也不
会血糖飙升。

西红柿含有丰富的胡萝卜素、维
生素C和B族维生素、番茄红素和膳食
纤维，有增加胃液酸度、帮助消化、
调整胃肠功能的作用。既可以作为水
果、又可以作为蔬菜，是一种非常健
康的食材，也是多用来和高蛋白的食
物搭配，比如西红柿炒鸡蛋、西红柿
炖牛腩等。经过烹制后的西红柿，其
中的脂溶性类胡萝卜素——番茄红素

更容易被人体吸收。
如果一定要说西红柿和黄瓜不能

一起吃，有那么一些“道理”的原因
可能就是黄瓜中含有维生素 C 分解
酶，而西红柿是典型的含维生素 C 丰
富的蔬菜，如果二者一起食用，从西
红柿中摄取的维生素C，就会被黄瓜中
的分解酶破坏，达不到补充营养的效
果。但是这仅仅是理论上的逻辑推

理，事实并非如此。
首先，有研究表明黄瓜含有一些维

生素C分解酶，根据中国食物成分表，
黄瓜的维生素C含量为9mg/100g，也含
有一定量的维生素C溶解酶，这两种物
质储存在细胞内的不同部位，不能遇
见。当我们吃黄瓜时黄瓜经过咀嚼，部
分细胞破碎，部分维生素C溶解酶与维
生素 C 相遇，导致维生素 C 损失一部

分。也就是说，吃黄瓜只是会损失微乎
其微的部分维生素C。除非打成汁，才
能将细胞的维生素溶解酶完全释放。当
酶进到我们的胃里，在胃中酸性环境
中，作为蛋白质的酶类就会变性，失去
活性，其功能也就不言而喻了。所以说
维生素C溶解酶也就在食物入胃之前，
最主要的是切菜与咀嚼期间，维生素溶
解酶发挥作用的空间有限。对维生素C
的分解不像我们想象的那么严重。

此外，像维生素 C 分解酶受高温
极容易变性，进而失去酶活力，所以
煮熟的黄瓜就更没有能力来分解西红
柿中的维生素C。日常生活中，维生素
C受破坏最主要的方式是加热损失和空
气氧化破坏，黄瓜中的维生素 C 分解
酶如果与这两者相比，那简直是小巫
见大巫了。

从另一个层面来思考这个问题，所
有的蔬菜中都含有一定量的维生素 C，
如果黄瓜对维生素C真的具有强大的破
坏作用，那么它和所有的蔬菜都不能同
吃，而不仅仅是西红柿这一种食物。因
此，黄瓜可以和西红柿同吃，没必要过
于担心，且西红柿与黄瓜一起搭配做
菜，既营养又美观，酸甜适口。

（第一作者系山西医科大学社会医
学与卫生事业管理专业硕士研究生；第
二作者系中国食品科学技术学会理事、
山西医科大学教授）
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大暑到，绿豆俏。
小得不能再小的绿豆，是豆类家族中

的小家碧玉，娇小玲珑，绿意盈盈。绿豆
虽小，却很特别，成熟后的绿豆荚，看上
去乌黑如炭，荚中内膜却洁白如雪，里面
的绿豆更是碧绿如玉，可谓是一豆占三
色，颇有“豆里乾坤大，一豆装日月”的
禅味。

一把寻常可见的绿豆，在乡间用途极
广，或熬制成粥，或擀碎为瓣，或泡水生
芽，或研磨为面，或去粗成粉，经过村妇
巧手的烹饪，调配着一日三餐的粗食淡
饭。因绿豆性寒，祛热驱火效果好，伏日
里常被乡人用来熬制绿豆粥或者豆花儿
茶。用绿豆熬制的汤，如果勾面，稠糊糊
的，便叫做绿豆汤，简称豆汤；清水煮的
绿豆，则谓之绿豆茶，又名豆花儿茶。乡
谚说：凉水下米，滚水下豆。熬制绿豆汤
或者豆花儿茶，均是待锅烧开，水烧滚，
才将绿豆丢进去，先用大火猛攻，再用小
火慢煮，等绿豆开了花儿，也就熬成了。
说来也怪，饭锅里一煮，绿豆悄然绽放，
开出了黄绿色的小花儿，乍一看，居然和
绿豆秧上开的花儿颇为相似，让你不得不
感叹大自然的神奇和植物的神秘。

昔日乡间，经历了太多的饥馑，老辈
人穷怕了，也饿怯了，认为包括绿豆在内
的各种粮食籽，若是囫囵个煮煮吃了，是
糟蹋粮食，也太浪费，添上几瓢水，做成
一锅饭，才算节省，会过日子。熬绿豆
汤，要等绿豆煮开了花儿，才将搅好的面
糊倒入锅中，滚上几滚，盖住即可。绿豆
金贵，熬豆花儿茶自然是豆少水多，半锅
水，一把豆，咕嘟嘟熬出一锅茶。炎炎夏
日，祛火败毒的豆花儿茶是农家的最爱，
庄稼人从地里劳作归来，家人早把一大碗
豆花儿茶放凉摆在了桌上，进家捧起碗咕
咚咕咚一通畅饮，不仅解渴消暑，后味还
带着一股子醇厚的甘甜。等两大碗下肚，
浑身上下都觉得滋润舒坦，犹如丝丝凉风
在心头吹过。茶喝完了，碗底还沉淀着星
星点点的豆花儿，再一仰脖，豆花儿落入
口中，使劲嚼上几下，甜中带香，余味悠
长。不过，过去乡间很少专门烧锅熬绿豆
的，嫌费柴火，最常见的就是在蒸馍时，
顺便抓把绿豆丢到锅里，馍蒸熟了，锅里
的绿豆也煮烂了。

绿豆瓣儿是庄户人家常备的夏令祛火
之物，泡出来的茶叫做豆瓣儿茶。按照不
少人字面上的理解，只有用各类茶叶泡出
来的水方可叫做茶，但在豫中平原我的老
家一带，对茶的定义和理解却不是这样，

凡是烧开的水都统称为“茶”，而凉水则被称之为“水”。受
这种习惯性叫法的影响，老家的乡人把白开水叫“白茶”，冲
入白糖或者红糖的开水叫“糖茶”，水煮红薯称叫“红薯
茶”，水煮萝卜叫“萝卜茶”，如此一来，水煮或者用滚水泡
绿豆瓣儿叫做“豆瓣儿茶”也就不足为怪了。绿豆瓣儿加工
起来并不复杂，将圆滚滚的绿豆在案板上摊平摊均匀，用擀
面杖用力擀上几个回合，待其完全粉碎即可，连皮带仁装入
罐头瓶中备用。绿豆外面包裹着一层薄薄的皮，叫做绿豆
衣，具有比绿豆更强的清热解毒作用，是绿豆瓣儿中不能少
的一样东西。

夏日天热，胃口差，再加上晚上休息不好，极易上火，
乡下人自有祛火良法，不用找郎中，无需包药吃，只需从瓶
中取出一些豆瓣儿，放入杯中或者碗里，冲上刚烧开的滚
水，盖上盖捂一会儿，等到清水泡的绿莹莹，豆瓣烫的面蛋
蛋，先喝水后吃豆，清热祛火效果极佳。从小到大，我一直
保留着喝豆瓣儿茶祛火的习惯，效果很好。我也曾将此法推
荐给身边一些从事文字工作的朋友，加班熬夜的时候喝上一
些豆瓣儿茶，能清热祛火，还可以提神。后来，一些人喜欢
上了这个土方，得到了不少益处，但也有不少人服不住那股
子豆腥味，一番尝试后只好作罢。

绿豆喜温耐热，遇水即生芽。昔日乡间，农家生绿豆芽
儿，容器多用瓦盆。头天晚上，从排缸里捧两捧绿豆，放入
盆中，浇上清水，浸泡一夜。第二天，将笼布叠成三四层，
湿润后盖在绿豆上，起遮光作用。每日三次往绿豆上冲水，
水要浇透，最好浸泡三五分钟后，控出水分。待绿豆芽儿长
至拇指长短时，另找一个瓦盆倒上水，压在豆芽儿之上，防
止其疯长。随着豆芽儿噌噌旺长，越来越长，压豆芽儿的瓦
盆也要随之添水，增加重量。四五天时间，盆里的绿豆芽儿
就长成了。

诸多芽菜中，绿豆芽儿因清脆爽口四时皆宜，备受人们
喜爱。农家吃绿豆芽，以焯水后生调凉拌和油锅里炝锅清炒
居多，也可作为稀面条和捞面条的随锅菜，吃起来脆生生润
滑滑清爽爽。将绿豆芽儿用开水焯过，加醋油盐凉拌而食，
口感清脆，还可醒酒。也可将绿豆芽儿和韭菜、菠菜等时令
青菜一起凉拌，绿白相间，清新悦目。

醋熘绿豆芽儿是一道不错的农家小菜，炒时需用大火，先
将葱花、辣椒、花椒等作料放入油中炝锅，待油温升高后，倒
入绿豆芽儿，迅速爆炒一番，撒上盐，浇上醋，即可出锅装
盘。有经验的乡村主妇都知道，绿豆芽儿性寒，烹制醋熘绿豆
芽儿时，多少要配上一些姜丝，以中和其寒性；油盐不宜过
多，尽可能保持其清淡的性味和爽口的特点；也不能翻炒过
久，否则水分容易流失，吃起来有些柴，口感不好。醋熘绿豆
芽儿爽口开胃，酸酸的，脆脆的，辣辣的，既能下饭，又能下
酒，可谓是菜中佳品。如果卷在烙馍里吃，风味更是独特，绿
豆芽儿的脆生配上烙馍的劲道，绝对是标配。

（作者系河南省平顶山市人大常委会工作人员）

大

暑

时

节

话

绿

豆
□□

梁
永
刚

科海史迹

“夏至三庚数头伏”，现在已经进入
二伏，正是一年中天气最热的时段。如
今，我们可以享受电扇、空调、冰箱等
电器消暑,在千百年前，我国古人也发明
创造出许多行之有效的消暑“神器”。

扇子

扇子最早源于我国，又被称为“凉
友”，直至现在，我们还在使用这种古
朴的纳凉工具。扇子据传是虞舜所制，
最初称为“五明扇”。殷周时期出现了
一种“翟扇”，即用野鸡的尾羽做成，
故有“羽扇”之说。《尔雅》 中有“以
木曰扉，以苇曰扇”之句，说的是用苇
草做成扇子。秦汉以后，扇子的形制出
现了方、圆、六角等不同形状，扇子的
面料有的采用丝织的绢素，由于皇宫中
用得多，故又称“宫扇”。魏晋时期，
身处炎热地区的吴楚之士常手执一把羽
扇。隋唐两代，盛行于世的主要是宫扇
和羽扇，以及少量的纸扇。据说唐朝那
时还有用皮制成的扇子，用起来飒然成
风，格外凉爽。宋以后，折扇渐渐流
行。明清时期，苏州、四川等地盛产折
扇，题字作画亦兴于此。这一精湛的技

艺从明代开始传入欧洲，然后风行世
界。扇子后来还演化出了不同的功用，
比如用作仪仗的长柄大扇、美人用来遮
面的团扇等等，或威武或娇媚，成为中
华民族传统文化的一个集成部分。

簟

簟即凉席。古人常用藤、苇、竹等
编织凉席，古时候统称为竹簟，是普通
人家消暑的常用品。有钱人家会用丝绢
编织凉席，比竹席更要经久耐用。还有
的富贵人家会用大块的玉石制作成玉几
（玉石凳子） 和玉床。玉石是一种寒性
的矿物质，阴凉而温润，用玉石制成的
凳子或床，坐在或睡在上面自然凉爽得
很。皇室后宫中都会备有雕刻精美的玉
床，供皇帝和爱妃休息纳凉。最昂贵的
是象牙制成的箪席，据说，汉代时汉武
帝曾经以象牙簟赐给宠妃李夫人。

冰鉴

早在3000年前，我国古人就发明了
食物防腐保鲜的方法，懂得冬冰夏用
了。冬天，他们在河面凿取大块冰块，
储藏在地窖里，再用土厚掩贮藏，夏天
取出冰块，用以给食物保鲜。周朝还有
专门凿冰储藏的“凌人”。《诗经》中就
有奴隶冬日凿冰储藏，供贵族夏季食用
的记载。所谓的“冰鉴”，其实就是个

盒子，是一件双层器皿，人们把从地窖
里取出的冰放在盒子的外层，再将食物
放在盒子的里层，以降低温度，起到对
食物防腐保鲜的作用。在古籍 《周礼》
就有“祭祀共冰鑑 （鉴），宾客共冰”
的记载。由此可见，冰鉴可以说是我国
的冰箱之祖了。

凉屋

凉屋亦称水阁，是傍水而建的房
子。古人采用水循环的方式，推动扇轮
摇转，将水中的凉气缓缓送入屋中，或
者利用类似水车的装置把水送至屋顶，
然后沿檐而下，制成“水帘”，使凉气
进入屋子。唐代诗人刘禹锡的《刘驸马
水亭避暑》 诗中就有“千竿竹翠数莲
红，水阁虚凉玉簟空。尽日逍遥避烦
暑，再三珍重主人翁”之句。当然，这
样的凉屋或水阁只有驸马爷这样的富贵
人家才能造得起了。

瓷枕

瓷枕是一种特别的消暑物品。瓷枕
的枕面是一层釉，夏天枕于其上感到格
外凉快。清乾隆皇帝就很喜欢睡瓷枕，
他曾题诗云：“瓷枕通灵气，全胜玳与
珊。眠云浑不觉，梦蝶更应安。”一些
老百姓会用泥巴烧制成陶瓷枕头，也能
起到消暑纳凉的作用。只是这种瓷枕有

一点硬，睡觉时要在瓷枕上垫一块毛
巾。

竹夫人

竹夫人至少在唐朝时期已经出现，
是把竹子打磨光滑，然后编制为长笼，
形成圆柱形。或取整段大竹子，把中间
打通，因为竹子整体都是镂空编制，四
面通风，天气热时放置在床上抱着入
眠。南方伏暑炎热，人们睡觉时或抱或
枕，可以依赖竹子的清凉透气、缓解燥
热，取得体感的凉爽，非常惬意。也有
人称其为中国古代最有情味的清暑用
具，所以又被称为“竹姬”“青奴”
等，与今天流行的抱枕有些类似。

（作者系中国科普作家协会会员、
北京作家协会会员）

我 国 古 人 消 暑 “ 神 器 ”
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东京奥运会拉开帷幕。当奥运
健 儿 争 金 夺 银 、 奋 力 拼 搏 的 时 候 ，
在电视机前的观众也不轻松。奥运

会就如同一场马拉松赛，观众与运
动 员 一 样 会 感 到 累 ， 产 生 各 种 疲
劳。那么，由观看奥运引起的疲劳
主要有哪些呢？

精神疲劳。紧张激烈的比赛场面，
能够引起人体神经系统兴奋性增高，久
而久之，即可造成神经系统功能失调，
出现注意力不集中，思维缓慢，反应迟
钝等疲劳现象。如果精神高度紧张，情
绪过于激动，紧扣的“心弦”就有可能
绷断。因此，心、脑血管疾病患者观战

奥运时要格外小心，以免乐极生悲，发
生意外。

身体疲劳。旷日持久的奥运大战，
不仅易使人神疲力乏，导致生活节律紊
乱，休息减少，睡眠不足，兼之用脑、
用眼过度，从而出现疲劳感觉，甚至感
到疲惫不堪。观众在奥运期间，应合理
安排起居，适当调整作息，中午要安排
午睡，保证睡眠，保持旺盛的精力和充
沛的体力，维持正常生活节律，维护自
我身心健康。

视觉疲劳。在电视机前观看令
人眼花缭乱的奥运比赛，长时间用
眼以及荧光屏电子辐射，可使人的
眼睛产生干涩、发酸、胀困等疲劳
感觉，甚者还会出现头晕目眩等症
状。观看比赛时，不要离荧光屏太
近，其间要注意休息眼睛，并做做
眼保健操，或闭目养神，防止视力
下降及对眼睛的损害。

（作者系四川省成都市第二人民医
院副主任医师）

观 看 奥 运 比 赛 谨 防 三 大 疲 劳
□□ 宁蔚夏

暑假已到，孩子迎来翘首以盼的假期。
学生们欢呼雀跃，家长却忧心忡忡。出笼的

“神兽们”一放假就进入的“撒欢”期，这
也是各类安全事故的多发期。近日，山西省
永济市6名学生在黄河边游玩溺亡，再次引
起全社会对学生暑期安全问题的关注。

游泳酿惨剧 防患很重要

据新华社报道，今年7月以来，全国发
生多起学生溺亡事故：7月3日，江西赣州
一名 9 岁儿童在儿童乐园玩耍时不幸溺亡；
7 日，湖南衡阳一名 12 岁男孩在江中戏水
时不幸被江水卷走……暑期刚刚开始，就
发生多起学生溺水惨剧，学生溺亡成为暑
假里的“头号安全杀手”。

有资料表明，在孩子们所遭受的各种
意外伤害中，溺水的伤害比例相对较高。
暑假是儿童溺水高发期，几乎每年夏天都
能看到孩子溺水的救援报案，尤以戏水玩
耍不慎落水的居多。

据兰州晨报报道，兰州市水上救援队

统计，兰州市近几年仅在暑期发生的溺亡
事件每年在7起至十几起不等。兰州市水务
部门提醒大家，暑期正值高温天气，更有
一些孩子在黄河里游泳，暑期正值黄河段

“七下八上”主汛期，一旦上游水电站泄
洪，仅几分钟就会发生河水涨潮情况，为
了自己的生命安全请不要轻易下河游泳。
带小孩的家长在河边玩耍时，家长一定要
提高安全意识，看护好自己的小孩。游玩
时孩子不能离开自己的视线，不能让孩子
单独在河边戏水。严禁在河边玩球类的游
戏，目前已发生多起皮球掉进河水里后，
游玩者下水拾捡发生意外落水的事件，教
训十分惨痛。

喷泉隐患多 家长要注意

夏日，广场喷泉陆续开放，成为人们
纳凉和游玩的场所。每到夜幕降临，全国
各地各大公园、商场、小区内绿化带里都
会装扮绚丽多彩的灯光，家长带孩子前往
游玩，儿童容易被灯光和水柱吸引进入内

部玩耍。然而，快乐的喷泉往往成为隐形
杀手，且伤者均以未成年人居多。

喷泉的杀伤力很大。资料表明，大型
喷泉的水一般是通过潜水泵高压输送上来
的。水柱冲击达到半米高时，速度约每秒
20米，产生的冲击力25公斤左右。若有人
站在喷泉口上方，此时喷泉突然开启或加
压，人们受伤的概率更大。据报道，近
日，山东威海，一儿童在喷泉广场玩耍
时，被高压水柱冲起数米腾空翻转，幸运
的是，孩子平安无事。

虽然喷泉外围通常都会设置有警戒标
志，但还是有不少人喜欢让孩子到喷泉中
心嬉戏。江西南昌市曾有一名7岁孩童在喷
泉附近玩耍，刚好蹲到喷泉口，喷泉一下
子喷出来，直接喷进体内。有专家表示，
高压喷泉压力可达10-15公斤，高度50-60
米，能轻易将同等重量的孩子抛到半空。
同时，喷泉也易漏电。有些喷泉的电线安
装不规范，且经过季节的更替，风吹日晒
磨损，若此时有人进入喷泉池内，容易造

成伤亡事故。
而有些喷泉灯安装在水池内，看似漂

亮壮观，但实则存在漏电隐患，而且这些
地灯表面温度较高，小孩一旦触摸轻则烫
出水泡，重则触电身亡。

蚊香惹大祸 机智莫慌张

如今，儿童消防安全已经成为社会一
个不容忽视的重要问题。孩子的年龄小、
身心稚嫩、缺乏生活经验等因素，使孩子
在火灾中成为最容易受到伤害的群体之
一。夏天是蚊虫叮咬人们的高发期，点燃
一盘蚊香可以解除人们的烦恼。然而，如
果蚊香使用不当也容易引发火灾。

据报载，江苏昆山一户居民家中突发火
灾，而引起火灾的竟然是一个蚊香。在湖北
黄石，一名男孩在做作业时发现桌底下的蚊
香突然起火，小男孩拿起水壶，将拖把打湿
后，盖在了起火的蚊香上，淡定将火扑灭。
小男孩操作行云流水，受到人们点赞。

也许有人会问，蚊香在点燃之后，没

有明火，怎么还会引起火灾呢？道理其实
简单，蚊香虽然只有一个很小的燃烧点，
但是就是这种燃烧点，它能持续燃烧而不
熄灭，这种阴燃的特性和香烟差不多，蚊
香主要由粘木粉、木炭粉和药物组成，在
阴 燃 时 ， 火 点 最 高 温 度 可 达 700℃ —
800℃，火点周围 1 厘米处可达 130℃高温，
足可将着火点低的蚊帐、棉布、海绵、衣
服、纸张等可燃物引燃，酿成火灾。

其实，人们只要稍加注意，就能排除
这些隐患。一定要把蚊香固定在专用的铁
架上，最好把铁架固定在磁盘或金属器皿
内，同时注意不要靠近窗帘、被褥、床单
等可燃物，以防止床上或悬挂的物品掉在
蚊香上。注意使用电风扇时，不要对着蚊
香吹，以免火星落在可燃物上引发火灾。

暑期来临，无论是孩子还是家长，时
刻都要有安全意识。尤为重要的是，家长
要根据孩子的身心特点，以最适合孩子的
方式，让孩子深刻认识到多种危险，从而
避免悲剧的发生。

孩 子 快 乐 过 暑 假 ， 绷 紧 安 全 这 根 弦
□□ 科 文

视觉中国供图视觉中国供图

视觉中国供图视觉中国供图


