
冬瓜，葫芦科冬瓜属一年生草本植物，花
期在夏季，果实外形为球形或椭圆形，挺像睡
觉时所用的枕头，也有“枕瓜”的别名。
最近，网上流行起“抱着冬瓜睡觉”之风，

据说可以有效防暑降温，保质期长，还不贵。
抱着冬瓜睡觉，真的能解暑吗？

冬瓜确有“清凉气质”

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医
院老年病科姜恺副主任指出，解暑不解暑首先
要探讨一个最基本的问题——在夏天，人为什
么会觉得炎热。
“盛夏时节，人们所处环境的温度显著升

高，由于空气热对流的作用，人体表面温度也
随之升高。其次，散热障碍，比如穿着过厚或
者不透气的衣物，以及空气湿度大，流动性
差，身体表面的热量不能很快散发出去。另
外，例如高强度活动以及饮酒等原因，导致机
体自身产热过多，人们也会感觉酷热难耐。”
姜恺解释。
冬瓜属于日常蔬菜中水分含量较高的品

类，平均含水量超过95%。由于水的比热容
较大，其温度升高的过程中可以吸收大量的
热量。

此外，某些植物挥发性成分（如薄荷中的
薄荷醇）可直接激活TRPM8通道——一种与
冷觉感知相关的离子通道。专家猜测，冬瓜的
挥发性成分虽不同于薄荷醇，但可能通过类似
机制或协同作用，间接刺激鼻腔内的冷觉敏感
神经末梢，向大脑传递“清凉”信号。

“抱睡”存在健康风险

姜恺提醒，抱着冬瓜睡觉，存在不少健康风
险。“首先是卫生问题，新鲜冬瓜表面可能存在
细菌或霉菌等微生物，这些微生物与破损皮肤
直接接触，或通过呼吸进入呼吸系统，均可能诱
发感染等健康问题。”他说，“冬瓜种植过程中为
了预防病虫害，可能会使用农药，农药的残留也
可能对人体产生不利影响。”

还有，冬瓜皮表面的挥发性成分，可能对
易感染人群产生过敏反应，如接触性皮炎等，
患者可能出现皮肤瘙痒、红疹等症状。

那如果把冬瓜洗干净擦干，再抱着睡觉就
没有问题了吗？

答案依然是否定的。姜恺指出，抱着一个
凉凉的冬瓜，确实可以让体表温度下降，一定
程度上模拟了自然入睡前体温下降这一趋势，
但局部低温接触不等同于全身低温环境，而后

者才是保证高质量睡眠的关键因素；并且局部
过度的冷刺激，可能触发人体的体温调节中
枢，导致核心体温出现反弹性升高，反而干扰
睡眠节律。

莫让寒邪侵袭脏腑

记者还采访了两位中医专家，二人均称不
了解在中医经典理论和文献中，有直接支持
“抱着冬瓜睡觉”做法的依据。

“中医理论中，其实也不支持抱着冬瓜或
者其他寒凉之物入睡。”姜恺称，“因为胸腹部若
受寒，寒邪容易直接侵袭内脏脏腑，导致其功能
失调。如脾胃受寒，会引起运化失常，出现胃
痛、腹泻等症状。而胸部更是心肺所居，是阳气
通行之要冲。胸部受寒则会导致气机逆乱，甚
至血脉凝滞，从而诱发心肺相关病症。”

冬瓜的确可以给人带来凉爽和健康，但正
确的“打开方式”，就是吃。“冬瓜性凉味甘，能
清热生津、利水消肿，烹饪的方法多种多样。”
姜恺说。如果夏天出汗较多，可以把冬瓜切成
小块，加水、冰糖或者蜂蜜，放凉后滤出汤汁饮
用；疰夏没胃口时，市民朋友也可以把冬瓜煮
熟后放凉，加少许盐、香油凉拌，口感清爽，解
暑的同时又不增加脾胃负担。本报记者 郜阳

中医：冬瓜正确的使用方法是吃

“抱着冬瓜睡觉”，真能解暑吗？
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综合新闻

新民特写

再过两三个月，西藏自治区日喀则市萨
迦县扯休乡的1万亩藜麦就将进入成熟期，放
眼望去，麦田里是火红的、金黄的、紫红的麦
穗，宛如一幅油画。

撂荒土地成为试验田

萨迦县是上海对口帮扶的日喀则五县之
一。萨迦原本不产藜麦，这事还要从头说起。
藜麦原产于南美洲安第斯山脉，具有耐旱、

耐寒、耐盐性，最适合的生长高度是海拔3000—
4000米的高原或山地地区。藜麦具有高蛋白、低
糖的特点，近年来成为热门的健康食品。

2022年11月，上海援藏萨迦小组拜访了

中科院分子植物科学卓越创新中心，并听取
了其对藜麦项目的介绍。经援藏小组和专家
团队综合研判，认为萨迦县扯休乡与藜麦原
产地玻利维亚的环境接近，具备种植藜麦的
基础条件。萨迦县委常务副书记、常务副县
长、上海援藏萨迦小组总领队沈佳梁说，藜麦
能够在戈壁荒滩等边际土地上种植，不与青
稞争地，相当于增加了可利用的耕地面积。

2023年4月，中科院种植团队实地踏勘，
初步选择扯休乡撂荒土地2500亩作为藜麦试
种基地。5月，藜麦项目正式启动。

2023年，扯休乡种植高原藜麦约2500
亩，平均产量约400斤/亩。按藜麦田间收购
价10元/斤计算，在未占用基本农田的情况下
实现项目经济价值1000万元，为当地农牧民
直接增收约210万元。2024年种植面积扩大
到1万亩，并进一步优化种植品种和种植方
法，实现综合经济价值超过4500万元。

深度开发藜麦产品

为提高产品竞争力，去年中藜高科（萨
迦）科技有限公司还将藜麦进行精深加工，开
发出青稞藜麦米粉、白藜麦米、三色藜麦蝴蝶
面、各类藜麦面点等产品。
今年，萨迦县藜麦种植项目大田继续扩

大种植面积，并且选择种植2024年表现最好
的5个藜麦品种，优化了灌溉时间，用上了藜
麦专用播种机械，产量预计比2024年更高。
这个项目全年有望为所在的3个乡863户农
牧民通过土地流转费增收约450万元、劳务用
工收入约100万元、农机租赁费用240万元。
另外，今年徐汇区援建的藜麦产业标准化厂

房园区将投入使用，进一步延伸藜麦加工产业链
条，提升项目带动增收能力，助力乡村振兴。
“萨迦藜麦项目不与青稞等主粮‘抢土

地’，初步实现了在‘中国地’用‘中国种’种‘中

国粮’的目标。”沈佳梁说，“下一步，将积极探
索藜麦与旅游业、文化创意产业的深度结合，
为藜麦产业化发展注入新的活力和动力。”

科研步伐紧紧跟上

除了产业帮扶，萨迦县藜麦良种繁育成
果也同样出彩。藜麦实验田扩大种植面积到
200亩，种植藜麦品系533个，其中杂交高代
品系108个。随着萨迦试验田连续3年的种
植，样本数据进一步收集完善，进一步充实具
有自主知识产权的种子资源库，为提升产业
发展提供技术支撑，服务粮食安全国家战略。

今年5月，中科院院士韩斌的院士工作站
在日喀则挂牌，这是目前西藏自治区唯一的中
国科学院院士工作站。工作站将立足日喀则高
原农业资源禀赋和发展需求，围绕品种改良、绿
色种植、智慧农业等领域开展联合攻关。

本报记者 鲁哲

上海科技助力萨迦县用“中国种”种“中国粮”

藏区高原荒滩种上万亩藜麦

养老院里来了群“小
老师”。昨天，由上海永达
公益基金会主办，上海师
范大学教育发展基金会
协办，上海师范大学心理
学院、上海市浦东新区碧
云颐养院共同承办的
2025“爱，在您身边”公益
老人陪伴志愿活动启动仪
式举行。

活动现场，浦东新区
民政局、永达公益基金
会、上海师范大学教育发
展基金相关负责人将代
表着项目主题——“爱，
在您身边”的 6块爱心
牌，被郑重交到6位志愿
者代表手中，也象征着将
爱老、助老的光荣责任交
到新一代青年人手中。

随后，在上海师范大
学心理学院蔡丹教授带领
下，第一次志愿活动正式
开启。银发老人们围坐桌
前，每位老人身旁都有一
位志愿者陪伴。志愿者们
为爷爷奶奶们带来了“反
口令动作”“摇摆时钟”等
妙趣横生的互动游戏。同
时，在“AI沉浸式体验工
坊”，志愿者手把手教授老年人使用
AI技术绘画、AI合成歌声等，帮助老
年人“拥抱”数字技术、享受AI红利。
“爷爷，您点这个话筒，唱两句试

试？”志愿者小王正俯身耐心引导。82
岁的周爷爷对着平板哼起《我和我的
祖国》，AI程序自动合成清亮歌声，老
人瞪大眼睛：“哎哟，这比我年轻时唱
得还好听！”另一边，88岁的张爷爷用
AI绘画功能“复活”了记忆中的外滩：
黄包车、老码头、海关钟楼跃然屏上。
“孙子总说我不会用智能机，今天我可
要‘炫耀’一下！”他笑着把作品发进家
庭群。在志愿者的耐心引导下，现场
一片欢声笑语，一群平均年龄80+的
老人仅用了20多分钟就学会使用
DeepSeek和豆包等AI技术。

项目发起人——上海师范大学教
育发展基金会副理事长曹光明介绍，
未来两月，这套融合心理游戏与AI技
术的课程将走进浦东22家养老机构，
“智慧养老，就是要帮助长者找回创造
乐趣的能力”。
实习生 杨钰婷 本报记者 宋宁华
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鲜嫩的虾蟹、肥美的贝类，用高
度白酒腌制后，配上香菜、小米
辣、蒜末等调成的蘸料，再冷藏
一段时间后直接生食……炎
热的天气，让捞汁、生腌等网
红美食的购买热度直接飙
升。然而，这些美味的背
后，可能隐藏着健康风险。

2023年12月，上海市
政府颁布《上海市人民政府
关于本市禁止生产经营食品品
种的通告》（沪府规〔2023〕15
号），其中明文规定：“禁止在食
品销售和餐饮服务环节制售一
矾海蜇、二矾海蜇，经营自行添
加亚硝酸盐的食品，经营自行
加工的炝虾和生制的醉虾、醉
蟹、醉蟛蜞、咸蟹、醉泥螺”。

上海市市场监管局相关人士告诉记者，被
禁的主要原因是虾蟹寄生虫、致病菌感染率

高，生食虾、蟹食品安全风险大。食
品销售和餐饮服务环节采用糟
醉、盐渍、腌制等工艺，一般不
能达到完全杀灭寄生虫、致
病菌的效果。

但是需要说明的是，上
述“醉制水产品”（炝虾、醉
虾、醉蟹、醉蟛蜞、咸蟹和醉

泥螺）等指在食品销售和餐
饮服务环节，以鲜、冻动物性
水产品为原料，直接采用糟醉、
盐渍、腌制等工艺，不经加热熟
制即供直接食用的水产制品。
不包括将水产品加热熟制后再
进行糟醉、盐渍、腌制的水产品
制品，也不包括食品生产企业
生产的预包装生制水产品。

“市政府颁布的通告规定，餐饮服务单位
加工经营熟制的醉制水产品，或采购食品生产
企业生产的预包装即食水产制品，是允许的。

不过，制作的店家必须在食品经营许可上取得
‘生食类食品制售许可’。”一位一线市场监管
执法人员告诉记者，熟制的醉制水产品就是老
百姓常说的“熟腌”，而食品生产企业生产的预
包装即食水产制品，不是简单的套个外包装袋
或者塑封袋，而是根据我国制定实施的《预包
装食品中致病菌限量》《动物性水产制品》等食
品安全国家标准，有相应的生产工艺和标准要
求，产品是要经过出厂检验合格的。

执法人员告诉记者:“我们在平时的执法
检查中，碰到‘醉制水产品’，主要看两方面，一
是原料品种，二是制作工艺。”该执法人员表
示，一般不在禁食范围的海产品，是允许的，河
鲜是不可以生食的。而工艺主要看制作的环
节、环境是否会受到污染。
“即便有些‘生腌’食品经过严格的处理和

腌制，可以杀灭一部分细菌和寄生虫，但并不
能完全保证其安全性。毕竟，食品安全总是存
在风险点的，还是建议大家煮熟了吃。”

本报记者 裘颖琼

专家：生食虾、蟹食品安全风险大，建议“煮熟了吃”

美味捞汁、生腌，你敢尝试吗？

■ 网红美食捞汁小海鲜颇

受消费者青睐，但需要“持证

上岗” 本报记者 刘歆 摄


