
夹
竹
桃

夹
竹
桃

夹竹桃属常绿直立大灌木，高可达 5
米。夹竹桃的叶片如柳似竹，花集中长

在枝条的顶端，它们聚集在一起好似一

把张开的伞。夹竹桃花有特殊香气，花

的形状像漏斗，花瓣相互重叠，红花灼

灼，胜似桃花，花冠粉红至深红或白色，

花期为 6-10月，是有名的观赏花卉。

夹竹桃有抗烟雾、抗灰尘、抗毒物和

净化空气、保护环境的能力。夹竹桃的

叶片，对有害气体有较强的抵抗作用。

据测定，盆栽的夹竹桃，在距污染源 40米

处，仅受到轻度损害，170 米处则基本无

害，仍能正常开花，其叶片的含硫量比未

污染的高 7倍以上。夹竹桃即使全身落

满了灰尘，仍能旺盛生长，被人们称为

“环保卫士”。

夹竹桃是喜肥水，喜中性或微酸性

土壤的花卉，极好管理，浇水适当是关

键。所以常在公园、风景区、道路旁或河

旁、湖旁周围栽培。
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不知不觉夏天已至，不少人自发成

为了“吃瓜群众”。但有时买的西瓜太大

了一次性吃不完，想放到第二天再吃，可

又担心隔夜西瓜不安全。隔夜西瓜到底

能不能吃？把表层切掉有用吗？

其实西瓜是否隔夜并不是主要问

题，关键在于是否有致病菌。一个完整的

西瓜，内部基本上是无菌的。但切开的西

瓜没有瓜皮的保护，就算是放在冰箱中冷

藏，菌落数也会上升，这是非常正常的自

然现象。

有科学人员对切开的西瓜进行实

验。用专门的砧板和菜刀，再把西瓜切成

四份，常温下不裹保鲜膜、常温下裹保鲜

膜、冰箱冷藏不裹保鲜膜、冰箱冷藏裹保

鲜膜储存 24 小时，实验结果显示每 25g
西瓜中检测出 45 个细菌。而当工作人

员换用切肉的砧板和刀来切西瓜且储存

24 小时，实验结果显示为每 25g 西瓜中

竟然检测出 8400个细菌。研究表明，如

果你使用的是干净的刀具、砧板切瓜，且

及时用干净的保鲜膜包裹并放入冰箱，

就不容易有致病菌，即使隔夜也能吃。

虽然 8400这一数字看上去很多，但

对比其他食品，这个量是小巫见大巫。

比如大家在冷饮店里买的奶茶，细菌总

数标准是不超过 50000 个/克，盒饭的细

菌总数标准是不超过 100000 个/克，都

比 8400 多得多。但若西瓜上有大量的

致病菌，如常见的沙门氏菌、金黄色葡萄

球菌、李斯特菌等，把西瓜吃下肚就可能

生病。同时专家表示，如果没有被致病

菌污染，即使不切掉表层，隔夜西瓜也完

全是可以放心吃的。但如果已经被致病

菌污染了，即使你切掉西瓜表层，还是可

能使人生病。

“一口8400个细菌”这个观点流传开

后，也有评测机构测出隔夜西瓜上的菌落

总数高达42000CFU/g，是不是更吓人？

那42000又是个什么概念呢？比如，

国标中对冷饮中菌落总数的限量标准，规

定5个样品中最多可有2个样品的菌落总

数在25000到100000之间，而其他的样品

则必须小于 25000。也就是说，你在吃完

全符合国家标准、工厂严格控制卫生的冷

饮时，菌落总数有可能是超过42000的。

虽然细菌无处不在，但是良好的卫

生习惯可以避免病从口入。为了尽量降

低西瓜染上致病菌的风险，我们建议：

①买新鲜完整的西瓜。建议大家尽

量不要买已经切开的西瓜。②使用干净

的切瓜用具，尽量不要与切菜刀混用；切

西瓜时做好刀具和砧板的清洁，切瓜之前

用开水反复烫刀。③常温储存勿超 4小

时。高温环境下，无论是否贴保鲜膜，6
小时左右就会滋生大量细菌，最好现切现

吃。④使用保鲜膜为防止食材交叉污染

和串味，但如果冰箱里有单独储藏西瓜的

空间，不会造成串味、不会造成水分流失，

就不建议覆盖保鲜膜。冷藏时间最好别

超过24小时。 来源：人民网

“隔夜西瓜”还能吃吗？
科普课

电扇、空调、水果、冷饮、冰淇淋……

炎炎夏日袭来，又到了“贪凉贪吃”的季

节，虽然一时痛快，可是“吃”出来的毛病

可不少。夏季如何吃的安全又健康？

1、多吃清凉可口、容易消化的食物：
夏天气温高,出汗多,饮水多,胃酸被淡化,
消化液分泌相对减少 ,消化功能减弱致

使食欲不振，因此适宜多吃清凉可口、容

易消化的食物。

2、多补水：夏季炎热易出汗，导致水

分和矿物质的丢失，因此建议可适量补

充含盐的饮料，如盐开水、盐汽水等，来

维持体内的水盐代谢平衡。

3、多吃苦味食物：苦味的食物虽然

味道上不是那么适口，不过却是暑日的

健康食品，苦味食物中所含的生物碱具

有消暑清热、促进血液循环、舒张血管等

药理作用。

4、多吃瓜果蔬菜：瓜类蔬菜都含有

大量水分，而且营养丰富，富含多种维生

素和微量元素，能有效补充夏日流失的

水分和营养；瓜类蔬菜还具有高钾低钠

的特点，有降低血压、保护血管的作用，

如冬瓜、黄瓜、丝瓜、苦瓜、西瓜等。

5、多吃“杀菌”蔬菜：夏季是疾病尤

其是肠道传染病多发季节，这时多吃些

“杀菌”蔬菜，可起到预防疾病的作用。

这类蔬菜有大蒜、洋葱、韭菜、蒲公英、大

葱、蒜苗等。这些葱蒜类蔬菜中含有丰

富的植物广谱杀菌素，对各类球菌、杆

菌、真菌、病毒有杀灭和抑制作用。

6、多以熟食为主：夏季时节，人们往

往喜欢生吃瓜果、海鲜等食物，值得注意

的是，夏季气温高，各种病菌和寄生虫容

易繁殖，食物在室温下很容易腐败变质。

来源：人民网

夏季养生 饮食有道 健康“吃”出来

养生堂
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用料：虾 500 克，柠檬 1 个，红椒 3

根，青椒 3 根，洋葱半颗，生抽 5 勺，醋 2

勺，姜、蒜、香菜、葱适量，芝麻香油、辣

椒油、白糖、盐、胡椒粉少许

做法：

1、食材洗净后，蒜切碎成蒜末，红

绿辣椒切小圈，香菜切小段，洋葱切碎，

柠檬切片后放入小碗备用；

2、倒入生抽、醋、芝麻香油、辣椒

油、盐、胡椒粉，搅拌均匀；

3、取锅加水烧开，放入新鲜虾焯

水，变色后再煮1分钟煮熟；

4、煮熟的虾子放入冰水中浸泡 10

分钟再剥壳，放入冰箱冷藏静置半小时

即可。

泰 式 柠 檬 虾炎热的夏天，食欲不高的情况也随之而来，对于这种季节性厌食，

一道清爽可口的凉菜，既能增加食欲，又能消除暑热。

用料：胡萝卜1根，洋葱1/4个，菠菜

半把，粉丝半把，豆腐皮1张

做法：

1、粉丝热水泡软，菠菜焯水切小，豆

腐皮切丝煮熟，胡萝卜洋葱切丝（生拌），

手工切的口感更好；

2、所有食材放一起，放入蒜末、少量

十三香、适量盐、鸡精、生抽、辣椒、花椒

粉、白芝麻、香醋；

3、浇上热油，拌匀即可。

用料：鸡腿肉/鸡胸脯 1 个，黄瓜 1

根，醋2，生抽1勺，大蒜2瓣，辣椒油2勺，

蚝油、盐、糖、麻油、鸡精适量

做法：

1、鸡腿去皮，清水煮熟；

2、凉透后去骨，手撕成丝；

3、加入蒜末、盐、鸡精、蚝油、麻油、

辣椒油、醋、生抽、糖4、黄瓜切丝，倒入鸡

丝中，拌匀即可。

茅山宣

凉 拌 鸡 丝

用料：毛豆适量，葱 2 根，姜 3 片，

干辣椒5个，桂皮、八角、香叶、花椒、盐

适量

做法：

1、准备毛豆清洗干净，剪刀剪去

头尾；

2、起锅烧水，在锅里放入适量的

盐和准备的大料，煮开倒入毛豆；

3、不用盖锅盖煮十分钟左右，盛
出来用冷水冲洗，放入煮毛豆的水中

浸泡两个小时即可。

开 胃 小 菜

五 香 盐 水 毛 豆


