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生吃黄皮是最常见的食用
方法，黄皮洗干净后可直接食
用，饭后食用能促进消化。 还
可将黄皮连肉带皮制作成果
脯、蜜饯，经常食用能消食化
痰，还能快速消除吸烟、喝酒
导致的口气。

喜欢喝酒的市民还可以用
黄皮酿酒。 将黄皮果洗净挤出
籽核，铺放到坛内，根据 5:1 的
比例撒入冰糖，然后封紧盖口，
使它自然发酵。 黄皮果富含果
酸，与冰糖产生反应，就会生出
果香浓郁的酒浆，能除暑热。

制作黄皮果酱也是一个不
错的选择。 将果肉挤出，扔掉皮

和果核， 然后加入油盐等调味
料一同做成蘸酱。 天然的果酸
味道清香，在吃烤羊肉、烤鸭、
烧鹅一类食品时蘸食黄皮果
酱，能提升食物鲜香度。 黄皮亦
可入菜， 一般最常见的是和肉
类相搭配，如黄皮焖排骨、黄皮
碌鹅、黄皮蒸鸡等，也可以将果
核一同炒菜，十分开胃。

王晓晴提醒， 由于黄皮果
性凉， 所以脾胃虚寒或患有胃
炎者不可多食， 否则容易造成
腹泻。 血糖偏高者亦不建议食
用。 小儿消化系统没有发育完
善的也不宜多食。

（文/图 姚梓婷）

临近暑期，东莞市人民医院
小儿外科 （小儿普外科 、小儿泌
尿外科 ） 的门诊量逐渐增加，其
中很多家长是为了宝宝的包皮
问题而来。 东莞市人民医院小儿
普外科医生王立勇表示，暑假是
儿童做包皮手术的高峰期，他提
醒，尽管是门诊小手术，但家长
还是要早做安排，尽早预约。

如何辨别包皮过
长和包茎

“我儿子今年小学一年级，
包皮过长，打算暑假带他去医院
咨询一下，是否需要做手术。 ”一
提到男孩包皮的问题，很多家长
都有不少疑问。 王立勇建议，家
长要先学会辨别孩子是否有包
皮过长和包茎。 他介绍，包茎是
指包皮外口狭小，包皮与龟头粘
连，不能上翻显露；包皮过长是
包皮能够上翻显露龟头，但放松
状态又完全包裹阴茎头的情况。

必要时须做包皮
环切术

“儿童包皮过长、包茎不及
时处理会造成一些危害。 ” 王立
勇说，先天性包茎见于每一个正
常的婴幼儿，随着小朋友生长发
育，包皮与龟头之间的粘连会逐
渐分离，包茎的状态转为包皮过
长。 因为包茎或者包皮过长，小
朋友包皮囊内分泌物或者尿垢
堆积，形成白色乳膏状的“包皮
垢”， 有时候会刺激阴茎头和包
皮内板， 造成发炎甚至化脓，反
复的发炎，日后发生阴茎癌的概
率将明显增加；严重的包茎可能
造成排尿困难，甚至影响日后阴

茎发育；过长的包皮囊内可以藏
有大量的细菌和污垢，严重影响
日后夫妻双方生活质量，而女性
的宫颈炎的主要发病原因之一，
就是其性伴侣的包皮问题；另外
包皮问题也会增加性病传播机
会。因此，以上这些情况，对男孩
发育甚至日后的夫妻双方都存
在害处，所以需要尽早进行外科
干预。

施行包皮环切术是纠正这
个问题最有效的方法。 那么，哪
些患者需要进行手术呢？王立勇
指出，排除了阴茎畸形或者发育
异常的原因 （例如短小阴茎 、隐
匿阴茎、尿道下裂等 ）后，大部分
男孩进行包皮环切术都是有很
大好处的。

几岁适合做包皮
环切术

目前进行包皮环切手术的方
法有很多， 传统的手工缝切已经
逐渐减少。 笔者了解到，目前东莞
市人民医院引进了先进的手术方
式和器械， 其中包皮吻合器手术
是目前最先进、 最高效快捷的方
法。只需要10分钟，在门诊局部麻
醉下即可完成。 那么，需要进行包
皮手术的男孩几岁进行手术最适
合呢？ 王立勇表示，手术的最佳年
龄并无统一定论， 但一般建议在
青春期发育之前完成。 如果有反
复发炎， 局部疼痛瘙痒者更应早
做。6~8岁以上的小朋友心智发育
相对成熟， 清醒局麻下就可完成
手术；但是6岁之前，小朋友可能
难以配合，如果强行按压控制，可
能会对小朋友造成心理创伤，所
以要全麻。

（姚梓婷）

东莞市茶山镇上元村：

昔日菜地今朝“变身”稻田
提升村民生活环境质量，增强城市品质和综合承载力

上元稻田公园的建成，是茶
山镇打造“美丽田园”、推进乡村
振兴战略的一个范本。 近年来，
上元村完成了上元第一村组荔
枝山休闲路建设、五有广场绿化
停车带等项目，大大改善优化了
村内的人居环境，提升了村民的
幸福感、获得感。接下来，上元村
还将加快上下周塘综合文化楼
的建设，推进秋源路内涝整治及
路面修葺、路灯提升工程等一系
列工程，切实促进农村人居环境
的提升。

“今年我们的发展规划主要
是打造上元村的城市更新的项
目， 去年已经顺利招到服务商
了，正在积极向市里申报单元划
定的工作。 ”上元村有关负责人
表示，该村城市更新项目占地面
积 312 亩，更新单元范围主要为
旧村和部分旧厂房，是茶山镇城
市更新的首个试点项目。上元村
将大力配合茶山镇圆头山片区
连片整治项目，凝聚镇、村、企三
方的力量，推动旧改和城市更新
工作提速，在上元打造一个环境
优美、生态宜居、配套设施完善
的高品质新型社区。

此外，上元村还将逐步推动
旧工业区升级改造，提升功能，
把茶山国际生态食
品城打造成一座配
套完善、交通便利的
综合性现代贸易商
城，助力本村经济实
现腾飞。

夏日傍晚，暑气渐消，金灿
灿的水稻随风摇曳。 在田间栈道
上漫步的有卸下一天疲惫的上
班族，也有嬉戏打闹的天真孩童
……这样一幅充满诗意的生活
画面，近来时常出现在东莞市茶
山镇的上元稻田公园。

记者近日实地走访获悉，该
公园的“前身”乃是一片杂乱无
章的菜地，上元村通过实施乡村
振兴战略，不仅提升了村民生活
环境质量，还在推进城市更新过
程中，着力增强城市品质和综合
承载力。

南国七月， 稻熟果甜。 7
月 22 日是二十四节气中的大
暑， 也是一年中最热的节气，
东莞市首个以水稻为主题的
公园———上元稻田公园内的
250 亩早稻迎来了丰收时刻。

7月23日17时，“庆丰收，
迎小康”———2020年茶山镇早
稻丰收收割仪式正式启动。 机
器轰鸣，稻浪翻滚，金色稻田
里一台台收割机来往穿梭。 现
场的群众、学生纷纷拿起镰刀
体验收割稻谷，还有不少市民
和游客沿着田埂走进稻田里，
选景拍照，捡拾落在稻田里的
稻穗，感受丰收的喜悦。

带着女儿前来的市民杨
莎莎表示，平时经常带小朋友
来稻田公园玩，今年的早稻是
女儿看着它们长成的。“这个
活动挺好的，因为小朋友对稻
田收割没有概念，问她家里面
煮饭的米从哪里来，她只会说
从超市来，并不知道关于稻谷
的常识。 随着她看着稻苗长成
金灿灿的稻谷，知道了不少农

作知识。 ”
茶山中学的学生

们也来到现场体验割
稻谷。 学生黄坤蓝坦

言， 自己只弯腰割了几分钟，
就感觉很累了， 通过体验收
割，更懂“盘中餐皆辛苦”的道
理了。“粮食来之不易，如果可
以的话，希望我以后能够设计
出更先进的农业器械。 ”

据统计，自从今年 3 月下
旬插上秧苗开始，稻田公园每
天都会吸引数百名市民和游
客前来休闲观光。 此次早稻收
割完成后，将进行晚造水稻的
插秧， 让稻田公园生机持续，
让更多市民游客了解我国历
史悠久的稻作文化，体会农耕
文明。

如今， 上元稻田公园已经
是上元村的一张靓丽“名片”，
但很多人都想象不到， 其实在
一年多前， 这个美丽的公园还
是一片杂乱无章的菜地和田间
窝棚。

在上元村居住了十几年的
唐英告诉记者， 稻田公园在改
造之前， 主要是租给农户们种
菜。由于缺乏统一管理，田内违
规搭建了大量窝棚， 周边的环

境又脏又臭。“我每天买菜都会
经过稻田公园， 看着这里修好
了路、 新增了路灯、 建起了公
厕，变化实在是太大了。 ”

据上元村党工委书记袁锡
祥介绍， 去年在茶山镇政府的
大力支持下， 上元村对农田进
行回收，拆除窝棚，完善道路、
停车场、 栈道、 公厕等设施配
套， 以及种植水稻和观赏花卉
等一系列措施， 把 250 亩的农

田打造成了集生态保护、 休闲
观光、 科普教育于一体的稻田
公园。 为进一步丰富稻田公园
的文化内涵， 公园里还建有水
稻科普文化长廊、 农耕文化雕
塑等。其中，文化长廊以图文并
茂的形式展示了我国农业政
策、水稻种植分布、水稻品种、
水稻种植历史、 农业科技发展
成效、 二十四节气与农耕的关
系等农耕文化知识。

稻田公园每日吸引数百游客

插秧披绿筑水稻文化公园
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暑期到来，包皮环切术增多
医生称手术的最佳年龄并无统一定论， 但一

般建议在青春期发育之前完成

到东莞市夏天的水果， 离不
开满街红色的荔枝， 黄色的

黄皮。 这两种水果色泽饱满滋味
甘甜，令人垂涎欲滴。而这些当季
水果有什么功效？适合哪些人群？
为此， 笔者采访了东莞市中医院
治末病科医生王晓晴。

荔枝性温，吃多易上火，不
适合阴虚和湿热体质人群食
用。 糖尿病患者、阴虚火旺者、
长青春痘、生疮、伤风感冒者，
急性炎症患者，孕妇、儿童等人
群，均不宜多吃荔枝。 荔枝核钾
含量多， 肾病患者也应尽量少
吃或不吃荔枝。

此外，荔枝糖分高，荔枝吃
得太多， 体内转化酶不足以转
化分解果糖， 会导致血液内葡
萄糖不足，出现头晕、心慌、脸
色苍白、眩晕、晕厥类近低血糖
症状， 医学上称之为荔枝急性
中毒，也称“荔枝病”。 建议尽量
避免空腹过量食用荔枝。

炎热夏日 ，作为岭南地区
特 有 的 黄 皮 在 东 莞 异 常 俏
销 ，当地人或生吃 、或盐渍 、
或糖渍 ，甚至入菜，都别有一
番风味。

黄皮在民间被称为“正气”
水果，不像荔枝、龙眼等水果吃
多容易上火。 在饭后吃黄皮，更
可消食化痰、生津止渴，如《广
东通志》所叙：“食荔枝太多，以
黄皮解之”，正应了俗话所说的

“饥食荔枝，饱食黄皮果”。
黄皮具有促进消化、 顺气

镇咳、消暑生津等功效。 苦味
较重的黄皮促进消化效果更
好 ，可以刺激胆汁分泌 ，又能
松弛胸腹肌肉紧张，减少乃至
消除胀满状况。 黄皮果还含有
大量的酸性物质 ， 如抗坏血
酸、多种氨基酸等，能提高人
体胃液的酸度， 调畅人体气
机，减轻因气滞而导致的胀满
疼痛。 也是因为具有松弛胸腹
肌肉紧张作用，可缓解咳嗽症
状 。 食用黄皮还可以消暑生
津，预防中暑。

黄皮的功效作用不可小觑

黄皮食用方法多样

应季水果花多眼乱，挑选有门道

饥饥饥饥饥食食食食食荔荔荔荔荔枝枝枝枝枝
饱饱饱饱饱食食食食食黄黄黄黄黄皮皮皮皮皮

A荔枝怎样吃
不会添“热气” B阴虚湿热体质不宜食用荔枝
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王晓晴医生介绍，荔枝味甘、
酸，性温，入心、脾、肝经，果肉具
有补脾益肝、 理气补血、 温中止
痛、补心安神的功效，荔枝肉特别
适合脾虚、阳气不足、肝血不足的
人群，寒咳患者也适宜吃荔枝。

荔枝气味纯阳， 新鲜荔枝食
入过多，常常会出现牙龈肿痛、口
痛或鼻出血等症状， 也就是俗话
常说的“热气”，那么，怎么吃荔枝
才能不热气呢？

普通人每次食用荔枝不宜超
过 10 颗， 儿童每次最多吃 3～4
颗。 剥荔枝壳的时候，果肉上有一
层薄薄的白膜，口感微涩，一般人
们吃荔枝会剥掉这层薄膜， 但若
要防止上火， 则建议将薄膜也一
起吃掉， 荔枝蒂部凹进去的果肉
附近白色蒂状部分也一起吃掉，
同样可以防止热气。

还有一个办法， 将剥掉外壳
的荔枝冲洗干净之后， 浸泡进
30%的盐水中一个小时后再吃，
能很大程度“降火”。 在吃荔枝之
前可以适量的喝点盐水或者夏枯
草凉茶、冬瓜汤、绿豆汤，或者用
20～30 克的生地煲瘦肉或猪骨
汤喝，可以有效预防荔枝病。


