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7月20日将进入“头伏”，一年中最闷

热的日子眼看就要到了。老话常说“夏天

多吃瓜，身体顶呱呱”。酷暑时节，人体汗

液蒸发慢、散热不畅，感到疲倦口渴时，吃

些清甜爽口的瓜果，能滋养五脏。

《黄帝内经》提出“五色入五脏”，五

色，即赤、青、黄、白、黑。在膳食营养方

面，强调“五谷为养、五果为助、五畜为益、

五菜为充”。古人记载的五果为枣、栗、

桃、杏、李，五菜为葵、韭、藿、薤（xiè）、葱，

如今则泛指各类瓜果蔬菜。接下来，就让

我们一起当个合格的“吃瓜群众”吧。

红色入心

咬一口红瓤西瓜甘甜爽口，既能

止渴生津，又能入心经，是清心降火、

清解暑热的好东西。要是榨成汁喝，

不妨连洗干净的瓜皮一起榨——中医

里瓜皮可是能入药的，美其名曰“西瓜翠

衣”。也可以单取白色瓜皮切丁煮粥，对

口舌溃疡、排尿不畅或是喝酒太多的人特

别合适。不过西瓜性凉、含糖量也高，有

胃肠炎、经常腹痛腹泻的人群，以及糖尿

病患者，可别多吃。

绿色入肝

丝瓜晶莹如玉，口感绵软可口，能

入肝经，是清热除烦、利水通络的佳品，

尤其适合鼻窦炎、咽喉炎、乳腺炎患者，

以及产后缺乳、痔疮便血、疝气人群食

用。现代研究发现，丝瓜富含维生素、

钙、铁、磷、木糖胶、瓜氨酸等成分，具有

抗氧化、抗过敏、抗病毒等多种作用。

清炒丝瓜、丝瓜炒鸡蛋、蒜泥蒸丝瓜，都

是这个时节餐桌上的常见美味。

丝瓜络既是食材也是药材，能祛风

通络、活血通乳，煲汤或代茶饮时加入，

可辅助缓解风湿病关节疼痛、改善产妇

乳汁不通。取5-10克丝瓜络，搭配赤小

豆、玫瑰花等一同煮饮即可。

白色入肺

冬瓜内瓤洁白透亮，冬瓜子香脆可

口，它能入肺经，有解暑止渴、利水消肿

的功效；冬瓜子还能清肺化痰止咳，气

管炎、糖尿病、泌尿系感染患者，以及水

肿、小便不通、肥胖人群，都适合多吃。

炎炎夏日，把冬瓜切块，撒上几粒葱花，

随手熬出一碗清新脱俗的“珍珠翡翠白

玉汤”，那股清爽劲儿恰好沁人心脾。

黄色入脾

木瓜果肉饱满，种籽晶莹，能入脾

经，有和胃祛湿、舒筋活络的功效。像

风湿引发的关节疼、老年人频繁抽筋，

或是暑湿导致的上吐下泻，吃些木瓜就

能起到食疗作用，简单方便又有效。而

木瓜搭配牛奶，更是养颜好物，很适合

爱美的女性常吃。

黑色入肾

紫葡萄紫黑透亮，果肉弹嫩爽滑，

能入肾经，有补肾滋阴、止渴生津的功

效。现代研究发现，它富含维生素和矿

物质，能抗氧化、抗衰老，还能促进身体

新陈代谢。要是您没有消化系统的毛

病，不妨试试“吃葡萄不吐葡萄皮”——

葡萄皮里有大量花青素、鞣质等营养，

对心脑血管有很好的保护作用。

入伏后要格外注意饮食卫生，瓜果

蔬菜吃前务必洗净，避免引发腹泻痢

疾。五颜六色的瓜果虽好吃，但部分含

糖量不低，平时不能用它们代替主食。

另外，春夏需养阳，不少瓜果性偏

凉，暑湿天里人的脾胃运化本就弱，吃

太多甜凉食物容易加重体内寒湿。所

以吃了瓜之后，饮食中可以搭配些姜、

莲子、山药、扁豆，或是鸡肉、牛肉等，帮

助护住脾胃阳气。

（作者刘伟系北京协和医院中医科

主治医师，宣磊系北京协和医院中医科

副主任医师）

最近，网上流行起“抱着冬瓜睡
觉”，据说可以有效防暑降温。其实，
抱冬瓜睡觉的法子在古代就有了，《夏
夜抱瓜眠》一诗便是佐证。这种方法能
清凉助眠，既得益于冬瓜的物理特性，
也符合中医理论。

冬瓜含水量高达95%以上，就像个“天
然水枕”，一接触人体，能快速吸走体表热
量。从中医角度说，冬瓜皮本身就是一味

中药，水煎内服有清热解暑的功效，这也
为它的清凉作用添了层理论依据。

脾胃虚寒、阳虚体质者，用冬瓜物
理降温可能加重腹痛腹泻；体弱畏寒的
老人、儿童可用薄棉布包裹间接接触，
或放枕边局部降温。冬瓜表皮白毛易
刺伤皮肤，使用前需洗净白毛、保留外
皮。睡觉时可抱或搂着，重点为四肢降
温，避免冬瓜与腹部直接接触。

“抱冬瓜睡觉”适合哪些人

延伸阅读

如今，肠道健康日益成为大众关注

的焦点。在日常生活中，益生菌似乎成

了不少人的“万能选择”——消化不良

时想到补充益生菌，便秘时考虑来点益

生菌，腹泻时可能求助于益生菌。作为

无所不能的“网红”产品，益生菌“有病

治病，没病强身”？

益生菌的“五星级标准”

关于益生菌的科学界定，国际权威

机构早有明确定论。2001 年，联合国

粮农组织与世界卫生组织联合专家委

员会首次提出益生菌的科学定义：益生

菌是指活的微生物，当摄入足够数量

时，能对宿主健康产生有益作用。2019

年5月，中国营养学会结合食品领域特

性进一步完善定义：益生菌特指食品中

含有的有益微生物，而发酵食品中的固

有微生物、人体肠道内的天然有益菌、

粪菌移植物及其相关制品，均不属于该

定义范畴内的益生菌。

益生菌的“隐藏门槛”你知道多

少？科学界公认的益生菌具有如下

特征：活性微生物属性、安全性验证、

功效证据充分性，以及菌株特异性和

剂量依赖性。目前已知的益生菌主

要分为四大类：乳杆菌属，代表是嗜

酸乳杆菌，肠道“维稳小能手”；双歧

杆菌属，代表是长双歧杆菌，宝宝肠

道的“守护菌”；链球菌属，代表是唾

液链球菌，口腔护理的“冷门黑马”；

特殊菌种组，代表是某些酵母菌，跨

界调节的“全能型选手”。

益生菌真没那么神

当下益生菌市场的功效认知呈现

两极分化态势：一边是部分商家疯狂

“画饼”，把益生菌吹成“包治百病”的

万能神药；另一边则是不少人直接断言

“益生菌都是智商税”。从临床循证医

学证据来看，益生菌真没那么神——目

前没有证据表明它能直接帮你减重、增

加饱腹感或抑制食欲。甚至，益生菌作

为对宿主健康有益的活性微生物，能在

减重过程中起到辅助作用的这一说法，

目前也只是在研究阶段。

口服益生菌能改善儿童厌食问题

吗？要知道，孩子厌食原因复杂，不全

是肠道菌群紊乱“背锅”。就算真是菌

群失调所致，也得在医生指导下补充益

生菌，可别自己随便给娃吃！

益生菌能治疗过敏吗？先划重点：

过敏是超复杂的免疫紊乱难题，遗传、

环境、个人体质等都是“幕后推手”。

目前研究表明，部分特定益生菌对过敏

治疗有辅助作用，但要是谁说它能“根

治过敏”——妥妥夸大宣传，千万别信！

总之，“益生菌无用论”和“益生菌

万能论”未免都有些极端。这些年来，

益生菌研究一路高歌猛进，每年都有很

多论文出炉，但大多数研究都是相关性

分析，存在局限性。为此，世界肠胃病

学组织发布的《益生菌证据等级全球概

况汇总》按证据等级对益生菌功能分

类：其在治疗急性腹泻、抗生素相关腹

泻和便秘方面证据充分，而改善情绪、

失眠等宣称多为夸大。

益生菌能长期服用吗

虽然益生菌具有调节肠道功能的

作用，但长期服用可能导致肠道微生态

失衡，甚至产生依赖性。如果盲目给肠

道“狂塞”益生菌，不仅帮不上忙，还会

让肠道“后勤系统”忙乱：脏器需要额

外分解代谢多余菌体，容易“罢工”；肠

道菌群的原有秩序被打乱。更要警惕

的是，当免疫力低下时，这些“失控的

援兵”可能触发肠源性感染。

健康人的肠道就像一座秩序井然

的“菌群王国”，日常所需的益生菌完

全能通过饮食“自然征兵”——清晨一

勺酸奶如同给肠道“空投活菌伞兵”，

午餐夹一筷子泡菜好似为菌群“输送发

酵粮草”，“肠道王国”自己就能维持和

谐的生态平衡，压根儿不需要额外用补

充剂“搞特殊”。

总之，想要让肠道菌群“安居乐

业”，合理的膳食结构才是关键。但

也要时刻警惕——抽烟时那一缕缕

“烟熏火燎”、酒杯中晃荡的“辛辣刺

激”，还有腌制食品里藏着的“高钠陷

阱”，都可能化作伤害肠道菌群的“隐

形杀手”，悄悄打破肠道里的“微生态

和平”。

（作者系中日友好医院结直肠外科

副主任医师）

从“吹上天”到“踩下地”：

益生菌的两极争议，真相在这里
□ 孙白龙

入伏了，做个健康的“吃瓜群众”
□ 刘 伟 宣 磊
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