
亮收藏 长知识

休闲·消费 编辑/张 克2021.6.18
科普时报6

夏天是吃瓜的好季节，各类瓜果纷纷新
鲜上市，最近一则新闻震惊了许多爱吃

“瓜”的人们。广东中山发生了一起工人食
用苦葫芦瓜中毒的事件，是不是所有发苦的
蔬菜都有毒？我们该如何规避这样的危险
呢？

食用苦葫芦瓜中毒是由于在变苦的葫芦
瓜中都含有碱糖甙生物碱，这种植物毒素化

学性质稳定，漂洗、加盐无法去除，也不会
因为烹煮过程中的高温而被破坏，所以会在
食用后导致中毒。不同人对碱糖甙生物碱的
耐受性不同，轻者会出现恶心、乏力、口
干、头昏等表现，重者则伴有呕吐、腹胀、
腹绞痛、腹泻等症状，所以一旦发现变苦，
切不可食用，以免中毒。

苦葫芦瓜变苦的原因大致有两种情况：
一是种子的问题，可能由于不同基因型之间
杂交后导致种子变异，或者本来就是苦葫芦
瓜结的种子；二则可能是由于种植环境和栽
培管理不当所致，或者是存贮不当也会导致
变苦。

苦葫芦瓜和正常的葫芦瓜外观区别不
大，且由于葫芦瓜本身的形状就各有不同，

想要从外观上辨别出苦葫芦瓜其实并不容
易，所以只能通过品尝予以鉴别，一旦吃到
发苦的丝瓜或者葫芦瓜，应及时扔掉。

除了苦葫芦瓜、苦丝瓜外，还有很多餐
桌上常见的瓜果，如黄瓜和甜瓜等有时也会
出现变苦的情况。有的老人讲，瓜果变苦之
后就像苦瓜一样可败火，事实上不是所有发
苦的瓜都是能败火的“苦瓜”。苦瓜的苦味
来源于一种叫苦瓜苷的物质，这种物质是无
毒的。只要蔬菜的味道是原本的味道，没有
出现异常，通常就是无毒的，譬如说苦瓜；
而一些不正常的发苦，极有可能就是有毒
的。所以想要通过食用发苦的瓜果来败火是
万万不可，对于苦黄瓜、苦丝瓜等变苦的食
物还是不要尝试为好。

在日常生活中除了要警惕变苦的瓜果，
还有很多需要我们注意的食物，如不慎食用
也会给我们的健康造成损害，比如发芽的马
铃薯和番薯。马铃薯在发芽或者部分变绿的
部位会产生龙葵碱，对于人体会有溶血和刺
激黏膜的作用，口服的中毒症状一般为呕
吐、腹泻和神经毒性，严重的甚至会导致死
亡。而发芽或者发霉的番薯，由于受黑斑病
菌污染，食用后不仅极易引起急性食物中
毒，而且还会损害肝脏健康。同样是发霉的
坚果类易受黄曲霉菌的污染会产生剧毒物质
——黄曲霉毒素，黄曲霉毒素具有极强的肝
毒性，且为一级致癌物。对于未炒熟的四季
豆、油豆角等食物多含有有毒成分皂素和植
物血凝素，鲜黄花菜里的有毒成分是类秋水

仙碱，如烹调加工不彻底，毒性成分未被破
坏则会引起食物中毒。

食物中毒事件频发为我们敲响警钟！在
日常生活中要注意食品安全，防止食物中
毒。

（第一作者系山西医科大学图书情报专
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）

这 种这 种 ““ 苦 瓜苦 瓜 ”” 吃 不 得吃 不 得
□□ 王 滢 程景民

夏天，天阳下济，地热上升，气候炎
热为四季之最。同时，雨水普降，氤氲熏
蒸，湿气极盛。在炎热且潮湿的自然气候
影响下，人体出汗增多，睡眠及饮食减
少，体能消耗加大，常处于“入不敷出”
的负平衡状态，以致抵抗力下降。根据中
医“春夏养阳”的观点，在暑热鼎盛的炎
夏，人们务必要保护好阳气，不使阳气外
泄，甚至造成亡阳重症，应从以下四个方
面入手，在生活中进行调养，呵护好自身
健康。

衣着：选择以轻、薄、柔软为好

夏季穿着首先要考虑服装的透气性、
吸湿性、散湿性，其次才是款式、花色、
美观，以亚麻、棉针织品、人造丝、真丝
等材质为上选。着装宜松不宜紧，既要宽
畅，又要舒适，还要勤洗勤换。颜色宜浅
不宜深，以增强对阳光的反射，减少对热
量的吸收。外出要戴好遮阳帽和防护眼
镜，以防紫外线对皮肤和眼睛的灼伤，身

体暴露部位可涂些防晒剂。在烈日当顶时
应减少外出，切忌在太阳下曝晒。雨季外
出时要带好雨具，包括雨衣和雨伞等。若
在外不慎淋雨，返家后应及时擦干身体，
更换衣服。

饮食：既要有营养，又要易于消化

夏天阳气外泄，人体消耗较大，要注
意补充蛋白质、维生素、水分和无机盐等
营养素，宜进食鱼、瘦肉、蛋、奶和豆
类，以及新鲜蔬菜、水果，并适食五谷杂
粮，饮食既要有营养，又要易于消化。

夏天人体大量出汗，体内最缺的就是
水，要积极、有效地补充，正确的方法
是：经常、主动、少量地饮水，不要等口
渴了再喝，“亡羊补牢”，也不可暴饮。每
天有四个最佳饮水时间，即清晨起床后、
上午 10 点左右、下午 3—4 点和临睡前，
要注意掌握。

在夏天宜多饮具有清热解暑、健脾利
湿作用的各种粥、汤、茶，既可缓解机体

“缺水”状态，又能补充各种营养。为保
护脾胃，夏天要少食或不食辛辣、煎炸助
火和油腻难以消化的食物以及冷饮。

为防止多种肠道传染病，要格外注意
饮食卫生，做到饭前、便后及吃东西前洗
手，不喝生水，不吃腐烂变质及被污染过
的食物，宜多吃生大蒜、醋、茶等具有杀
菌、抑菌作用的食物。

起居：注意劳逸结合，不可过劳

夏季由于晚睡早起，睡眠相对不足，
要注意补充睡眠，尤其是睡午觉，以半小
时至一小时为宜。夏季居室内要留有宽敞
的空间，并保持良好通风。室内装饰物宜
采用淡绿、浅蓝、瓦灰、乳白等冷色调，
可增添舒适凉爽感觉。可在向阳的外窗户
上方装上凉篷，在夕晒房间拉上窗帘，以
防烈日直射。

“心静自然凉”，室内要减少各种噪
音，以使心情保持平静。作为室内降温，
室内冷气调节不应低于25摄氏度，室内外

温差不能过大。体弱多病最好不使用空
调，而用电风扇，但应注意风速不宜过
大，不宜对着直吹，也不宜持续固定对身
体某个部位吹，尤其是睡眠时切忌直吹。
夜间睡眠时，应盖好腹部，不宜露宿室
外。

运动：做到循序渐进，张弛有度

夏天气候炎热，人体出汗多，消耗
大，因此锻炼时要注意，量宜小不宜大，
时间宜短不宜长，时辰宜早晚不宜中午，
场地宜室内不宜室外，动作宜缓慢不宜急
速，方法宜静养不宜大动。根据以上锻炼
原则，适宜于夏季锻炼的项目主要有：散
步、慢跑、太极拳、八段锦、易筋经、五
禽戏、呵字功、叩齿咽津功、六和功、松
静功、保健操、扇子舞、交谊舞等。锻炼
后，要注意及时补充水分，但不可用冷水
冲浴，或迅速降温，以防伤风感冒。

（作者系四川省成都市第二人民医院
副主任医师）

夏至阴生景渐催，百年已半
亦堪哀。

6 月 21 日，夏至，古时又称
“夏节”“夏至节”，是中国民间重
要的传统节日，虽然在二十四节
气中排名第十，却是最早被确定
的一个节气。早在西周初期，精
通堪舆占卦的周公 （武王的弟
弟），在“天地之中”利用圭表之
法“测土深、正景日、求地中、
验四时”，把一年中土圭在正午时
分影子最短的一天定为夏至 （又
称“日短至”），最长的一天定为
冬至（又称“日长至”），把两个
日中日影长相等的日子，分别定
为“春分”和“秋分”，这是最早
确定的四个节气。

《恪遵宪度抄本》 载：“日北
至，日长之至，日影短至，故曰
夏至。至者，极也。”夏至这天，
太阳直射地面的位置是一年中的
最北端，几乎直射北回归线。夏
至以后，太阳直射地面的位置逐
渐南移，北半球的白昼日渐缩
短，故而民间流传着“吃过夏至
面，一天短一线”的谚语。《月令
七十二候集解》 记载：“五月中，
夏，假也，至，极也，万物于
此，皆假大而至极也。”乡谚说：
不过夏至不热。过了夏至，即将
迎来一年里最热的伏天，标志着
酷暑到来，万物壮大繁茂到了极
点，阳气也达到极致。

汉代《逸周书·时训解》中将
夏至分为三候：“一候鹿角解，二
候蜩始鸣，三候半夏生。”《礼
记》 中也说：“夏至到，鹿角解，
蝉始鸣，半夏生，木槿荣。”先说

“一候鹿角解”，麋与鹿虽属同
科，但古人认为，二者一属阴一
属阳。鹿的角朝前生，所以属
阳，夏至日阴气生而阳气始衰，
所以阳性的鹿角便开始脱落。而
糜的角向后生，故而属阴，所以
麋角在阳气生而阴气始衰的冬至
日才脱落。阴阳之间，就是这样
此消彼长，彼此作用。再说“二
候蜩始鸣”，蜩始鸣也作“蝉始
鸣”，蜩即夏蝉，黑大，叫声清
亮，俗称“知了”，雄性的知了在
夏至后因感阴气之生便鼓翼而
鸣。螗也称寒蜩、寒蝉、夏蝉，
小而绿，叫声尖锐而急促，立秋
后才鸣，为和“知了”有所区
别，俗称“都了”。最后说“三候

半夏生”，《本草纲目》中称：“礼记月令：五月半
夏生。盖当夏之半也，故名。守田会意，水玉因
形。”古人多因“仲夏之月半夏生”，释半夏得名
之由来。此时夏天已过半，后半夏骄阳似火，浓
荫难求。半夏是一种白色块茎，生于阴阳半开半
阖时，作为中药材，主治半开半阖之病，协调中
枢。

在古代，人们十分重视夏至节，这一天官方
一般都要放假。据宋代《文昌杂录》记载，宋代
官员从夏至这天开始要放假三天，让百官回家休
息。据 《辽史·礼志》 记载：“夏至日谓之‘朝
节’，妇女进彩扇，以粉脂囊相赠遗。”意思是
说，夏至这一天，女子之间互相赠送彩扇、脂粉
等什物，彩扇用来扇风，香囊可除汗臭，粉脂涂
抹身体，防生痱子。清代过夏至节的讲究就更多
了，据 《清嘉录》 记载：“夏至日为交时，日头
时、二时、末时，谓之‘三时’，居人慎起居、禁
诅咒、戒剃头，多所忌讳……”

古人喜欢在季节变化之际吟诗作赋，通过四
季更迭来抒发感情，表达对大自然的敬畏，而二
十四节气是对季节交替最好的记载，故而历代文
人雅客留下了不少关于二十四节气的动人诗篇，
而夏至又是阴阳此长彼消的分水岭，具有标志性
意义，很容易引发诗人们的喟叹，故而历代写夏
至的诗词不在少数。从夏至这一天阴气开始滋
长，白昼越来越短，唐代文学家权德舆在《夏至
日作》一诗中抒发了时光匆匆流逝的感慨：“璿枢
无停运，四序相错行。寄言赫曦景，今日一阴
生。”唐代诗人韦应物的《夏至避暑北池》一诗韵
味深厚，情意悠长，既写出了自己闲居消夏的散
淡时光，又表达了心忧劳苦大众的民本情怀：“昼
晷已云极，宵漏自此长。未及施政教，所忧变炎
凉。公门日多暇，是月农稍忙。高居念田里，苦
热安可当。亭午息群物，独游爱方塘。门闭阴寂
寂，城高树苍苍。绿筠尚含粉，圆荷始散芳。于
焉洒烦抱，可以对华觞。”漂泊在外的唐代诗人白
居易，因为夏至的到来，触动了怀乡思亲之情，
于是写下了《思归》一诗：“夏至一阴生，稍稍夕
漏迟。块然抱愁者，长夜独先知。悠悠乡关路，
梦去身不随。坐惜时节变，蝉鸣槐花枝。”唐代诗
人孟浩然的《夏日南亭怀辛大》一诗，生动描摹
出了清旷古朴的夏至美景：“山光忽西落，池月渐
东上。散发乘夕凉，开轩卧闲敞。荷风送香气，
竹露滴清响。欲取鸣琴弹，恨无知音赏。感此怀
故人，中宵劳梦想。”整首诗意境深远，字句质
朴，没有华丽辞藻，没有刻意雕琢，读来却是娴
雅流畅，清新淡然，令人心旷神怡，美不胜收。

（作者供职于河南省平顶山市人大常委会）
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清明时节回湘南嘉禾扫墓，亲友相携
在酒店用餐，点菜时问服务员有新鲜蔬菜
没有，答曰：有，高脚木耳。我一听愣
了，从未听说过有这么一道菜，带着几分
好奇，立马要了一份。

不一会,服务员端来了一盆热乎乎的蔬
菜！一看，天哪！原来是盆红薯叶子！家乡
人不仅烹饪讲究技艺，取菜名也新颖别致。

红薯叶，对于出生于农村的我来说，
是一点也不感到陌生。时下正是红薯生长
旺季，屋前屋后，田边地头，红薯地里，
藤蔓交错，绿油油一片。那叶肥厚翡青，
梗亦粗壮，过去，农家都用它作猪饲料。
乡下人几乎家家户户养猪，稍殷实的农户
都养上好几头，红薯藤不够喂猪，就到山
上打猪草。记得小时候放学归来，妈妈就
要我提着小篮子，和姐妹们结伴到山上采
摘蒲公英、车前草、野苎麻之类的野草，
和红薯藤一起剁碎喂猪。那时候，在蔬菜

旺季，农家除了尝尝新，或有客来凑个
碗，平时是很少吃这类东西的。说白了，
叫不抵钱。

如今生活富裕了，城里人吃腻了鱼肉
鸡鸭，一心要改换口味，吃东西越土越

好。乡下人投其所好，早起将红薯叶子摘
下，扎成小把，送进菜场，竟然大受欢
迎，供不应求。乡下人眼里稀松平常之
物，却悄然成了城里人的美食。

现代食品科研发现，新鲜红薯叶营养
十分丰富，蛋白质、葡萄糖、钙、磷、维
生素C含量，在黄瓜、茄子、菠菜等常见
蔬菜中名列前茅，常吃红薯叶还有提高人
体免疫力、延缓衰老、降血糖、通便、防
癌等功效。亚洲蔬菜研究中心已将红薯叶
列为高营养蔬菜品种，称其为“蔬菜皇
后”。又因其价廉味美，如今已风靡全
球，倍受美食家的青睐！

用红薯叶做菜肴，做法简单。选取鲜
嫩红薯叶子，清洗干净，捞出沥干水备
用。热锅烧至7成后，将切碎的佐料生姜
和大蒜末拌适量油盐，倒入锅内炒出香
味，再将红薯叶倒入锅里大火快炒后，淋
入少量水煮开。煮的时间要短，熟了马上

停火，加鸡精、辣椒粉，一盘油亮的红薯
叶菜，就可起锅装盘。这样烹出的红薯叶
菜肴，特别鲜嫩，吃起来清脆爽滑，淡素
宜人，最为可口。

红薯叶还可与猪肉配制成汤料，用新
鲜红薯叶去梗，剁成段节，五花肉切成薄
片。将炒锅烧热，倒入食用油、蒜片和生
姜末，爆炒成微黄，加入猪肉，炒至半
熟，再放清水猛火烧开，最后投入红薯
叶，煮至熟透，放适量食盐和酱油，即可
出锅食用。经常喝此汤，可防病健身。乡
下多长寿老人，这些长寿老人，脸色红
润，耳聪目明，这恐怕是与他们常吃新鲜
薯叶做的菜脱不了干系。

返粤后，身居闹市，红薯叶菜肴倒成
了奢侈品。老年人口馋，回忆起故乡
餐 桌 上 的 “ 高 脚 木 耳 ”， 不 免 垂 涎 三
尺！

（作者系湖南省作协会员）

薯 叶 悄 然 上 味 蕾
□□ 雷克昌
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人参被称为第一中药，它最早见于中
国第一部药物著作《神农本草经》。在历代
本草著作中均有详细的记载。张仲景认为
人参补血，李果认为人参可以大补元气。

人参是一种非常特别的植物，其根很
像人的形状，茎叶很像人的手掌，每个枝
有五片叶子，两头短，中间三个长，而且
中间的这个最长，像中指，如同人的手指
头长相。

传说人参的生长寿命可达千年，人参
在大自然中不怕阴冷潮湿，也不怕严酷的
霜雪，造就了生命的奇迹。据说已经干了
的人参泡在酒瓶子里仍然可以发芽生长。

关于人参的传说，南北朝时已把人参
和治病联系起来，形成传说的简单情节。
近代人参传说流传在东北长白山地区，寄

托了人们对生活的美好情感。

参灵仙子

长白山天池是东北最大的高山湖泊，
也是人世间最美丽的地方之一，水面冰清
玉洁。传说天上的参灵仙子偷跑出来到天
池洗澡，被青年福生看到后，产生了爱慕
之情，因此被玉帝贬入凡间。参灵仙子在
人间生活后与民同甘共苦，为了拯救处在
疾病困苦中的百姓，仙子将自己用心血凝
聚成的人参籽撒向深山老林之中。从此，
人参便在长白山地区开始繁殖蔓延开来。

人参娃娃

据说人参长久了就变成人参精。它常
常变成顽童，称为人参娃娃，身上穿一块

红兜布混杂在闹市人群中。聪明的人将它
们辨认出来后，就将彩带扎在它们身上，
跟踪追进森林，在它们消失的地方就能挖
出人参来。

人参女郎

人参精往往变化成一个脚穿黄缎鞋，
腰系绿裙，头上插花的年轻女郎，钟情于
诚意穷苦的采参人，帮助他们勤劳致富。
现在许多东北农村的民间艺术创作中，匠
人非常形象地制作出这种很乡土气又很可
爱的各种人参女郎作品。它们也成为到东
北游览观光客的抢手货。

人参鸟

人参开的花朵非常美丽，绿色的叶子衬

托着紫白色的花朵，凋落后就结着鲜红色的
浆果。当果实成熟后就有一种灰色的人参鸟
来啄食浆果，将种子扔遍山林传播出去。人
参鸟发出的阵阵鸣叫声引导着采参人去寻找
人参的踪迹。据说这像山鸡般的人参鸟原来
是一对山东逃荒来的兄弟，在密林中走散
了，二人奔走呼叫，最后困死山中，变成鸟
后还在林中互相鸣叫寻找呢。

（作者系药物专家，曾任原国家药品
监督管理局技术委员会秘书长）

关 于 人 参 的 那 些 传 说
□□ 高宣亮

药物传奇

世间从来不缺乏美，关键在于发现。
根艺，就是一门发现美、展现美，化腐朽
为神奇的技艺。今天，我给大家展现一件
根艺作品，取名“高髻贵妇”。

这是一尊贵妇头像。瘦削的脸庞，满
是褶皱；不长的脖子，青筋鼓暴；浓密的
头发，被高高拢起，梳理成数朵菜花形高
髻，发花际间绑扎着绸缎丝带，非常醒目
吸睛。其神态冷峻，气质高雅。似乎可听
到喃喃自语：“我是老了，颜值不高，但
我的发髻绝美！”

这件“高髻贵妇”头像，实际上是一
个树瘤。树瘤高 52 厘米，头围 74 厘米，
购买于广西南宁市。

那是20世纪90年代中期，我到广西

桂林出席一个学术年会，期间转悠该市一
个花鸟鱼虫、奇石根艺市场时，在一个门
店中看到了这个树瘤，马上勾住了我的眼
目，冲击了我的神经，打动了我的心房。
我暗下决心：一定买下它。当时店主不
在，过了一个多小时，又返转到该店。我
指着摆在货架上的树瘤问：“这是什么？”
店主答：“是树瘤”。“是什么树的？”“不
知道”。我再问：“卖不？”答：“你买就
卖”。经过讨价还价，以 200 元人民币成
交。

我退休已十多年，有时也会摆弄欣赏
藏品。这件“高髻贵妇”根艺，完全是天
然树瘤，没有动过一刀一剪。自然界没有
两个完全相同的树根、树杈和树瘤，决定

了没有两个一模一样的根艺作品，形成了
唯一性，提供了收藏的价值。但是，根艺
作品注重特、奇、神的自然美，很少人工
雕饰，一般不太精雕细琢，很少进入艺术
殿堂。因此，根艺作为大众收藏的投资功
能，也必须弱化和淡化。

（作者系中国科普研究所原所长、中
国科普作家协会原副理事长）

树 瘤 变 身 “ 高 髻 贵 妇 ”
□□ 居云峰


