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上海新闻

沪环球美食餐厅超 万家
相关报告显示：今年以来线上、线下食品消费强劲复苏；

西餐品类占半数，土耳其菜、墨西哥菜等消费增速迅猛

今天是小满，气温逐渐升高，各地陆续

进入夏季。这个时候，人们除了常常感到闷

热难耐，人体更容易产生内热，导致上火，发

生如口舌生疮、便秘等情况。那么，小满节

气到来，在日常生活中人们如何养生？饮食

上如何降火？上海中医药大学附属岳阳中

西医结合医院老年病科陈咸川主任医师告

诉记者，市民首先应注意避免较长时间户外

运动，且不宜过于剧烈；居室应保持空气流

通；饮食以清淡爽口为宜，至于一些辛热香

燥的食物如羊肉、栗子、姜蒜、韭菜或过于肥

甘厚味的食物如大量动物脂肪和内脏等食

之容易上火，应该避免。

小满时节，雨水增多，尤其是上海即将

进入梅雨季节，环境潮湿，体内容易淤积湿

气，加上气候闷热，人们钟情于冷饮或冰镇

水果，而进食过多易致脾胃受损产生腹泻等

症状。中医认为“泄泻之本，无不由于脾

胃”，即饮食不慎，伤及中焦，运化失司，清浊

不分而致腹泻，因此健脾利湿和胃尤须重

视。陈咸川建议在平常食物中，多食用如山

药、冬瓜、米仁、莲心、绿豆、木耳等食物，起

到健脾和胃利湿的作用，至于冷饮或冰镇水

果，应该少吃，素体虚寒者尤须谨慎注意。

小满时节也是皮肤病高发阶段，如“风

疹”较为常见。究其原因，多为素体湿盛，郁

于肌肤，复感风热或风寒，与湿相搏，郁于皮

毛肌肤腠理之间而发病；或肠胃积热，复感风

邪，内不得疏泄，外不得透达，郁于皮毛肌肤

腠理之间而发病；也有过食肥甘，脾胃不和，

湿热蕴结，郁于肌肤而发病。陈咸川提醒市

民，若出现风疹，饮食以清淡清爽为宜，避免

温热、肥腻、甘甜之品。如平时就有皮肤过敏

者，除加强饮食关注外，还应注意室内环境清

洁，避免虫类叮咬，远离新居装修等。

俗话说“小满之日苦菜秀”，苦菜具有清

热、凉血、解毒作用。陈咸川告诉记者，一般

人、肥胖者、糖尿病、脂肪肝、黄疸型肝炎、大

便干结者均可服用苦菜，也有认为小满季节

服用苦菜可预防炎夏皮肤疔疖等，但值得注

意的是对于脾胃虚寒者应禁食苦菜。

小满养生，讲究未病先防。中医认为

“正气存内，邪不可干”。因小满所处季节的

特殊性，皮肤病、肠胃病、热病是预防的重

点，陈咸川建议市民要重视以下几个方面：

一是起居养生——保持合理睡眠、不得贪

凉、饮食管理等；二是情志养生——心境平

和、豁达开朗；三是四季养生——遵循春夏

养阳、秋冬养阴的原则。同时，中医认为人

体是一个有机的整体，养生还需根据个人体

质，分清表里、寒热、阴阳、虚实，才能更具针

对性。 本报记者 左妍

美食品系更加丰富多元
在上海的环球美食菜系品类中，呈现丰

富度更加多元的特点，覆盖日本菜、意大利

菜、法国菜、韩国菜、东南亚菜、中东菜、非洲

菜等。其中，西餐是上海数量最多的环球美

食品类，占比达到51%；第二是日本菜，门店

数占比34%；紧随其后的韩国菜占比7%，东

南亚菜占比5%，分别占据第三和第四位。而

在空间集聚度上，排名前三的商圈分别是静

安区的南京西路/静安寺、黄浦区的淮海路/新

天地、浦东新区的陆家嘴。

据统计，自2022年6月起，上海环球美食

堂食消费额逐月回升，至今年4月消费额同比

2021年增长达到48%，显示更强调线下体验

的堂食消费正在加快复苏。从热门品类来

看，环球美食消费增速TOP5热门细分品类为

土耳其菜、墨西哥菜、西班牙菜、德国菜和日

本菜，今年1—4月以上品类消费额比2021年

增速超过1倍。自2023年上海“五五购物节”

正式启动以来，4月29日—5月14日期间，上

海堂食餐饮线上消费额比2021年增长53%，

复苏势头强劲。

首批美食地标餐厅公布
启动仪式上，上海市餐饮烹饪行业协会

发布首批美食地标餐厅和美食地标商圈名

单。覆盖上海本地经典美食、全国风味、全球

美食餐厅三大板块中高低消费各层面，代表

了目前上海餐饮业出品和服务的较高行业水

准。在首批名单中，上海本地知名餐饮如杏

花楼、南翔馒头店等老字号品牌约占四分之

一，同时，上海非遗传人周元昌大师创立的经

典海派本邦新经典——周舍、经历几代餐饮

潮流更迭的本邦餐厅——蘭心餐厅等一批基

于传统、巧思创新的海派本邦新经典品牌经

历市场考验，成为上海消费者中餐聚会的长

期拥趸、心中首选。

足不出“沪”品尝全球食材
在静安嘉里中心安义夜巷同期举办的美

食巡展上，可以体验何为美食连接世界。西

班牙Pintxos餐厅摊位带来的瓦伦西亚海鲜

饭，以各色甜椒、目鱼仔、鸡肉、香肠为主材，

再加入海鲜骨壳、鸡鸭骨架两款高汤炮制而

成。Mayita小玛雅墨西哥餐厅则带来独特的

玛雅炖锅。餐厅主理人秦岭介绍，这款菜品

的创意灵感来自于墨西哥街头美食，炖锅内

有烤虾仁、烤鸡块、特色肉酱，再撒上芝士玉

米饼，充满活力的味道。“环球美食节期间，我

们还将采购澳洲牛排、冰岛鳕鱼比目鱼等全

球食材，打造更多创意菜。”

曾经亮相进博会的银蕨农场和泰森也带

来了新品。在牛肉汉堡中加入花生酱，丰腴

顺滑的口感让不少消费者叫好，在银蕨的摊

位前，阵阵香味吸引市民排队。银蕨农场代

理销售总监MikeBurkett告诉记者，除了新西

兰草饲牛肉，还希望在中国市场进一步推广

鹿肉。泰森则带来多款预制菜新品和健康轻

食系列产品，包括专为中国消费者创新研发

的十翅一桶和慢烤吮指鸡腿系列，非油炸电

烤汽蒸工艺让产品更加健康，加热即食的便

捷性也让其适合出现在户外露营场景。

尽管环球美食巡展只持续到今晚，但在

“2023上海环球美食节”期间，线上环球美食

优惠促销活动持续开展。5月24日至30日，

美团闪购投入近2000万元消费补贴在上海开

展“惠购五月—美团购物节”主题活动。上海

市民登录美团或美团外卖App搜索“美团购

物节”，即可领取满59元减18元、满119元减

30元、满199元减50元等消费券。美团外卖

还推出超级周末——大牌爆款菜品五折起优

惠活动，本周末起市民即可领48元减18元美

食优惠券。 本报记者 张钰芸
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生 少吃冷饮 预防皮肤病肠胃病

本报讯（记者 马丹）“四月中，小满者，

物致于此小得盈满。”今天正式迎来二十四

节气里的小满。此时，春天一般接近尾声，

夏天的序幕渐渐拉开。上海常年平均会在5

月24日前后进入气象意义上的夏天，也正是

在“小满”节气里。与“立夏”节气相比，小满

期间雨日略有减少，但降水量不减反增，常

发布雷电、暴雨、大风和霾等预警，其中最多

的是雷电预警、其次为暴雨预警。这几天，

申城的天气元素也有点“满”：今天上午，本

市还是多云到阴的天气，但到了下午起，天

气就将发生变化，气温波折，雨水或袭来。

随着冷空气继续南下，冷暖气团即将深

度“交锋”。下周一，雨水现身，而且，雨势将

较为明显。冷空气与雨水双重作用下，气温

也将随之下降，22日的最高气温将降至22℃

左右，凉意十足，仿若重回初春。不过，这样

的气温下滑维持得并不长，暖气团很快就会

重新“掌权”，下周二开始，本市将迎来多云

的好天气，气温又会稳步上升，最高气温会

稳步升至30℃以上，夏的气息又将浓郁起

来。这也意味着，刚进入“小满”节气，就很

有可能如往年一样迎来申城的夏天。

小满是和夏有关的节气中升温最快的

节气。此时，暑气渐旺，多雨潮湿，虫蚁滋

生。一旦正式进入夏天，上海就将褪去春的

惬意，逐渐迎来夏的炙热。在节气中，“小

满”是一个反映农作物的成熟和收成情况的

节气，描述的是北方地区麦类等夏熟作物籽

粒已开始灌浆饱满，但还没有成熟的物候景

象。虽说是“满”，但是，讲求的其实是一个

“渐”字，江河“渐”满，谷物“渐”丰，这或许和

古人的“不求全求满”的处世哲学有关，也正

因为如此，二十四节气里有小暑有大暑，有

小雪有大雪，有小寒有

大寒，但唯独只有小

满而无大满。

天
气 明日雨水现身 之后阳光迎夏

昨天，“五五购物节”12大IP

活动之一——“环球美食之旅——
2023上海环球美食节”在静安嘉
里中心启动，美食节将持续至11

月。启动仪式上，美团首次发布
《2023年上海环球美食消费指数
报告》。报告显示，上海环球美食
餐厅数量超过1.3万家，位居全
国第一，并呈现规模大、品类丰
富、品质高的特点。

■ 2023上海环球美食节吸引了众多市民 受访者供图
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