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虽立秋，但暑气未消

本周持续晴热天气 下周可能有雨

明天迎来立秋。这个时候，梧桐树要
开始落叶了，“落一叶而知秋”由此而来。
虽然，立秋是秋季的第一个节气，意味着炎
热的夏日即将远去，凉爽的秋天快要来
临。但令人郁闷的是，今年立秋前后天气
晴热，气温居高不下，本周市民仍需做好防
暑工作，持续“抗战”高温晴热天气。据气
象部门预测，下周我市将迎来下雨天。

本期推荐：猕猴桃
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传说猕猴桃是猕猴喜爱的一种野生水果，故名猕猴桃。不管是否属实，猕猴桃是中国的一种特产，在我国陕西、四川、河南等地均
有生长。《诗经》中就有猕猴桃的记载，不过，人类真正了解和利用它也不过百余年的历史。猕猴桃的质地柔软，芳香怡人，其味独特，有
草莓、香蕉、凤梨(菠萝）三者混合的感觉。每年8月至10月是猕猴桃成熟的时节，猕猴桃的热爱者可别错过了。

我国古代将立秋分为三候：“一候凉风至；

二候白露生；三候寒蝉鸣。”这是说立秋过后，

刮风时人们会感觉到凉爽，此时的风已不同于

暑天中的热风；接着，大地上早晨会有雾气产

生；并且秋天感阴而鸣的寒蝉也开始鸣。

不过，立秋前后气温仍然较高，处于夏

秋两季交替的过渡时期，且面临着“秋老虎”

的威胁，人的体内，一方面秋燥当前，另一方

面可能积聚有夏季的暑湿。养生专家介绍，

这时吃热性食物来“贴秋膘”很容易上火，还

是适合吃鸭肉、鱼肉、山药、百合等偏凉的食

物来滋阴润燥。

立秋节气也被称为“七月节”，在古时曾

是一个重要的节日。全国各地会有不同的“咬

秋”风俗，有的地方盛行包饺子、吃西瓜，有的

地方则会蒸茄脯，为的是清除暑气、避免痢

疾。俗话说：“立夏栽茄子，立秋吃茄子。”秋天

收获的茄子又称“秋茄”，口感较为细嫩。茄子

的营养价值，有一点是大多蔬菜不具备的，即

富含维生素 P，有助于心血管保持正常功能。

中医认为，茄子性凉、味甘，有清热止血、消肿

止痛、祛风通络等功能。立秋时正是吃茄子的

好时候，适当吃茄子有降火气、除秋燥的作

用。 （记者 蔡玲玲 通讯员 许姝）

挑软硬适中的猕猴桃
猕猴桃分两类，一种是毛比较多的美味

猕猴桃，一种毛比较稀疏的中华猕猴桃。在

市场上，美味猕猴桃比较常见。“挑选猕猴桃

要根据个人的食用需求，想贮存时间长一

点，就挑选硬一点。急着吃的，就选软一

点。”市农贸水果批发市场的水果批发商老

林介绍，“软塌塌的或者局部特别软的猕猴

桃不要购买，可能是烂果。要挑选整体软硬

一致的果实。”

从颜色来看，挑选时买颜色略深的，即

外皮的颜色接近土黄色，这表明日照充足

的，也更甜。猕猴桃的接蒂处若是嫩绿色

的，表明果实很新鲜。果肉呈浓绿色，表明

猕猴桃品质好，维生素含量最高。

此外，选猕猴桃要选头尖尖的，像只小

鸡嘴巴，而不要选扁扁的像鸭子嘴巴。“头扁

的猕猴桃有可能用了激素，而头尖的是没用

过激素或少用激素。”老林说。

猕猴桃可以这样吃
瑞安某酒店行政总厨郑宏冠推荐：

猕猴桃虾球沙拉
材料：猕猴桃 3 个，虾仁 5 个，奶酪粉 30

克，鸡蛋 1 个，油适量，千岛沙拉酱 30 克。

做法：猕猴桃洗净，去皮，对半切开，先用

勺子挖出果肉；再用挖球器挖出中间的果肉，

做成猕猴桃盅；挖出的果肉切丁；鸡蛋打入碗

中搅匀成蛋汁备用；虾仁洗净，挑去泥肠，依序

沾裹蛋汁之后再沾奶酪粉，放入热油锅中炸呈

金黄色，捞出，沥干油备用；猕猴桃盅内放入虾

仁、猕猴桃肉丁，淋上沙拉酱，即可盛出。

猕猴桃奶昔

材料：猕猴桃 2 枚，蜂蜜 2 小勺，鲜奶 200

毫升，冰块 3 块。

做法：先将猕猴桃洗净、去皮、切块放进

果汁机里；把牛奶、冰块、蜂蜜也放进果汁

机，盖上盖儿，启动果汁机自动搅打成果泥

汁；取一个干净玻璃杯，将果泥汁到入杯中，

拿一片猕猴桃划一小口插入杯边，再插上一

把小红伞；最后，杯中放进一只漂亮的黄色

吸管，即可饮用。

“水果之王”猕猴桃
市人民医院门诊营养科副主任医师戴

福仁介绍，猕猴桃除了含有丰富的维生素

C、A、E 以及钾、镁、纤维素之外，还含有其

他水果比较少见的营养成分——叶酸、胡萝

卜素、钙、黄体素、氨基酸、天然肌醇等。猕

猴桃的维生素 C 的含量是柑橘中的好几倍，

在水果中名列前茅，一颗猕猴桃能提供一个

人一日维生素 C 需求量的两倍多，它的含钙

量是葡萄柚的 2.6 倍、苹果的 17 倍、香蕉的 4

倍。因此，猕猴桃被誉为“水果之王”。

俗话说，“秋后一伏热死人”。立秋前

后，我国大部分地区气温仍然较高，各种农

作物生长旺盛，中稻开花结实，大豆结荚迅

速膨大，对水分要求很迫切，此期受旱会给

农作物最终收成造成难以补救的损失。所

以有“立秋三场雨，秕稻变成米”、“立秋雨淋

淋，遍地是黄金”之说。不过，今年立秋前后

天气依然是晴热高温天气。据市气象台预

测，我市今天晴到多云，27—37℃；明天，晴

到多云，26—37℃；后天，晴到多云，26—

36℃。

气象学上规定，即当地连续 5 日的平均

温度在 22℃以下，才算真正秋天的时节。

市气象工作人员介绍，“立秋”到了，但气候

上的秋天还远远未到，况且每年大热三伏天

的末伏还在立秋后第 3 日。尤其我市此时

的节气还是夏暑之时，气温仍要持续酷热。

下周，我市可能迎来下雨天。

晴热天气持续

吃秋茄降火气

■记者 蔡玲玲


