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健康

不骗你！抱着冬瓜睡觉，真的能防暑

避免有效成分重复摄入
感冒药切勿混吃

感冒是生活中最常见的疾病，很多人

感冒后急于康复，会同时服用多种感冒

药，认为“多吃几种好得快”。但实际上，

这种做法隐藏着巨大的健康风险，尤其是

多种感冒药中含有的相同成分，重复摄入

可能导致剂量超标，引发严重的不良反

应，甚至危及生命。

很多人不知道，市面上大多数感冒药

都是复方制剂，即一种药物中含有多种有

效成分，分别针对感冒的不同症状——比

如缓解发热头痛的成分、抑制咳嗽的成

分、减轻鼻塞流涕的成分等。如果同时服

用两种或多种感冒药，很可能导致其中某

一种或多种成分的摄入量超过安全范围，

从而引发中毒反应。

最常见的易重复成分之一是对乙酰

氨基酚，它是感冒药中缓解发热、头痛、关

节痛的核心成分，安全性较高，但过量服

用会对肝脏造成严重损伤，严重时可导致

肝衰竭。成人每日服用对乙酰氨基酚的

最大剂量通常不超过4克，而很多复方感

冒药中，每片或每袋的含量就可达500毫

克，若同时服用两种含该成分的感冒药，

很容易在短时间内突破安全剂量，给肝脏

带来沉重负担。

除了对乙酰氨基酚，伪麻黄碱也是容

易被重复摄入的成分。它主要用于缓解

鼻塞，通过收缩鼻腔黏膜血管来改善通

气，但过量服用会导致血压升高、心跳加

快、失眠、焦虑等症状，尤其对高血压、心

脏病患者来说，风险更高。此外，部分感

冒药中含有麻黄碱，与伪麻黄碱作用类

似，同样不能重复使用，否则可能引发心

血管系统异常。

抗组胺成分也是复方感冒药中的常

见成员，主要用于缓解打喷嚏、流鼻涕等

过敏样症状，常见的有氯雷他定、西替利

嗪等。这类成分过量服用可能会导致嗜

睡、头晕、口干、乏力等不良反应，影响驾

驶、操作机器等日常活动，对于老年人或

肝肾功能不全者，还可能加重身体负担。

咳嗽中枢抑制剂也是需要警惕的重

复成分，如右美沙芬。它能抑制咳嗽反

射，缓解干咳症状，但过量服用可能导致

呼吸抑制，尤其是儿童和老年人，对该成

分的耐受度较低，重复用药风险极大。

此外，部分感冒药中含有的愈创木酚甘

油醚等祛痰成分，虽相对安全，但过量服用也

可能引起恶心、呕吐、腹泻等胃肠道不适。

那么，如何避免感冒药混吃带来的风

险呢？首先，服用感冒药前，一定要仔细阅

读药品说明书，查看成分表，确认是否含有

相同或相似的有效成分，若有则避免同时

服用。其次，不要盲目追求“快速见效”，感

冒的康复需要时间，遵医嘱或按说明书剂

量服用一种感冒药即可，无须叠加多种。

特殊人群更要注意用药安全：儿童、

老年人、孕妇及哺乳期女性，需在医生指

导下用药，避免自行搭配；患有高血压、心

脏病、肝病、肾病等基础疾病的人群，用药

前应咨询医生，避免成分过量加重病情。

据大河健康报

市场上那么多瓜，为啥抱冬瓜？

冬瓜原产于中国南方和东印度，广泛分布于亚洲的热

带、亚热带、温带地区。早在三国时期，冬瓜就有了现在的

名字，以“冬”为名可能因为瓜皮上的白色蜡质粉末像是凝

结的霜，容易让人联想到冬天。

不过，并不是所有冬瓜的表皮都有白粉，还有一类栽

培品种表皮深绿光滑、几乎无粉，俗名“黑皮冬瓜”。

要说为啥抱冬瓜，当然因为它凉快啊！冬瓜含水量在

瓜类里最高，将近95%，而水的比热容极高，导热速度慢，

可以保持较长时间的凉感，因此在古代又别名“寒瓜”“水

芝”。这一特点让冬瓜的表皮温度通常比室温低 3℃～

5℃，像一个天然的冷水袋，在和人体接触时能够吸收体表

热量，起到物理降温的作用。

虽然西瓜的含水量也有90%左右，但它的瓜皮较薄、

果肉多汁，开裂、变质的风险较大，因此很少有人选择用它

伴睡。而冬瓜质地坚实致密，瓜皮相对较厚，表面还覆盖

着光滑的蜡质，可以有效抵御微生物的入侵。就算被伴睡

者的体重压裂了，也不用担心汁液流溢。

另外，冬瓜的大小、形状和收获季节，都让它成为

夏季降温的“天选之瓜”。冬瓜能长到 40~50 千克重，长

度可达 1 米，和普通抱枕的尺寸几乎相当，并且大多为

符合人体工学的长筒形。黄瓜、丝瓜、苦瓜根本达不到

“抱”的效果，翻个身就压扁了。南瓜虽然也有长筒形

的品种，但在夏季通常尚未成熟。夏季正是冬瓜的上

市旺季，高产量还把它的价格顺便打了下来，抱一个毫

无压力！

其实，野生冬瓜仅有鸡蛋大小，它能长成今天的样子，

是多年来人为选育和驯化过程中，上千个基因发生变化的

共同结果。在目前已知的瓜类作物里，冬瓜的基因组最

大，包含27000多个基因，保留祖先基因状态也最多。

抱着冬瓜睡觉有风险吗？

新鲜、完整的冬瓜自身无毒，不会散发异味，也不会刺

伤皮肤，抱着它入睡通常并不会影响健康。但以下几类人

群建议慎重考虑：

婴幼儿务必慎重选择冬瓜降温法，容易滚动的冬瓜往

往比婴儿的体重还要重，如果孩子的身体部位被沉重的冬

瓜压住，或是口鼻被冬瓜阻挡，无法自主移开，将带来极大

的安全隐患。

患有冠心病或是肠胃功能较弱的人，如果胸腹部长时

间紧贴着温度较低的冬瓜，可能因为受凉诱发心绞痛或胃

部痉挛。

没有基础病的成年人，也要注意自己是否会对冬瓜表

层的细毛、蜡粉过敏。最好选择表面光滑无粉的黑皮冬瓜

品种，并将外皮及时清洗擦干，避免出现皮肤红肿瘙痒等

不适症状。

怕冬瓜变质？那就彻底发挥它的作用！

在温度为10～15℃、相对湿度为70%～75%、通风良好

的环境下，冬瓜能保存4~5个月，是蔬菜里贮存时间较长

的。但是，充当“降温神器”的冬瓜要长时间接触37℃左右

的高温，且人的体重压迫、手指的抓握等会物理性地破坏

冬瓜表面的保护性蜡质层。一旦蜡质层破损，细菌就会从

冬瓜的微孔入侵。所以冬瓜并不适合长时间伴睡，一般半

个月左右就要观察冬瓜的状态了。

做完贡献的冬瓜，当然不能浪费。每100克鲜冬瓜中，

大约含有0.3克蛋白质、0.9克膳食纤维、65毫克钾、0.2毫

克钠，还有磷、镁、铁等矿物质，以及多种维生素成分，还有

丙醇二酸、葫芦巴碱、多糖等功能性成分，却不含脂肪。

100 克冬瓜的总热量仅有10kcal，几乎是常见蔬菜里最低

的，特别适合有减脂、控制体重需求的人，以及高血压、肾

脏病患者。

在食欲不振的夏天，正适合吃点冬瓜改善胃口。它自

身水分丰富，几乎没有特殊的味道，却能像海绵一样充分

吸味。与排骨、鸭架、肉丸子等食材同炖，或是剁碎后搭配

肉馅做包子、饺子，可以充分缓解荤食的油腻；切片素炒，

滋味清鲜；切块红烧，外形和口感很像肥肉，却不用担心胆

固醇高的风险。用冬瓜和腌苋菜的“臭卤”腌制的臭冬瓜，

闻着臭、吃着香，是宁波特有的下饭神器。

甚至在甜品界，冬瓜也能大显身手。用白糖腌制冬瓜

条做的冬瓜糖，是一款历史悠久的传统蜜饯，可以追溯到

南宋时的“蜜冬瓜鱼儿”；新鲜冬瓜加入红糖熬煮、过滤后，

可以做成清香的特色饮料“冬瓜茶”。冬瓜自身无味的特

点，更让它成为点心界的“无名英雄”，比如许多标榜“水果

味”的月饼馅，其实是加了糖和食用香精的冬瓜做的，却足

以以假乱真。

据新华社微信公众号综合央视网、科普中国、光明日报

7月以来，全国多地高温来袭！虽然有空

调“续命”，但在空调房里待久了也容易感觉
不适。不开空调的话，又很容易半夜热醒，让本就不足的

睡眠雪上加霜。怎么才能睡得既凉爽又舒适？一类“邪修”降温
法悄然在网上流行起来，不少人亲身体验后认为有效。它总共分三步：

第一步，到菜市场选个大冬瓜。
第二步，把它擦洗干净，放在床上。

第三步，晚上抱着冬瓜睡觉。

其实，这个做法并不是新
创意，而是“老祖宗严选”，过去的
岭南儿歌里就有“心头

热，揽冬瓜”。
冬瓜降温法看起来

既方便又环保，但也有
人提出疑问：为什么要
抱冬瓜，不能选其他的

瓜类吗？还有人

担心：抱着冬瓜睡
觉，会不会对

健 康 造 成 影
响？今天就

来聊聊冬瓜！


