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进入 7 月，沪郊水蜜桃开始集中上市，落
实好采收前后的各项农事操作对提高商品果
率具有重要意义。根据今年实际情况，本月应
主要从土肥水和树体管理、果实拆袋、病虫害
防治等方面加以重视。

树体管理
进入 7 月，高温天气较多，树体不宜进行

过度修剪，对于直立徒长枝比较多、树体郁闭
的桃树，要及时进行适度疏除，使树体的阴影
在地面上仍有不少于30%的透光率。

土、肥、水管理
清沟排水：7月中旬左右桃果将成熟，成熟

之前雨水天气对果实含糖量影响大，各桃园一
定要及时查看桃园沟系排水情况，做好沟系的
清理工作，确保降雨时桃园无积水，以保证根
系的正常吸收和桃果品质。如遇干旱天气也
应适当灌小水，桃果采收前7-10天内不适宜
灌水。

施膨果肥：对锦绣黄桃、川中岛等晚熟品
种，7月上中旬前后及时使用果实膨大肥。肥
料以磷、钾相结合为主，适当增加钾肥的比例，
施肥量根据今年桃树坐果情况进行施入。

中耕除草与覆盖：7月高温天气较多，叶片

中午时分会出现下垂，中耕除草时不必将杂草
全部除去，可将其割至5-10厘米左右并覆盖
在树干周围，增加土壤保水性及降低土壤地表
温度。

果实拆袋
桃果成熟前 10-15 天左右对着光部位好

的果实进行解袋观察，当果皮开始由绿转白
时，就是拆袋最佳时期。另外应注意：拆袋宜
在阴天或傍晚阳光较弱时进行，以防发生日
灼；拆袋时先将袋底撕开呈伞状，罩在果实上
方，经3～4个晴天后再完全去袋。

病虫害防治
要严格按照采收前15天左右不能喷药的

原则下进行药物防治：
1.梨小食心虫、桃蛀螟、桃潜叶蛾：可根据

病虫发生情况，适时喷施 4.5%氯氰菊酯 1200
倍液（每30斤水加12.5ml），或25%灭幼脲三号
1200 倍液（每 30 斤水加 12.5ml），虫害发生严
重的桃园可用氯氰菊酯（1200 倍液）+灭幼脲
三号（1200倍液）进行防治（雨后要格外注意虫
害动态）。

2.桃红颈天牛：7-8月份也是成虫羽化发
生期。可利用成虫中午前后在桃树枝干上栖

息的习性进行人工捕杀，对蛀入树体的幼虫可
人工捕杀或用药棉堵塞蛀孔熏杀。

3.细菌性穿孔病：该病发病周期长，从5月
至10月均有发生。梅雨天气有利于该病的大
发生，梅雨季节应密切关注该病害的发生发展
情况，可用8%宁南霉素800倍液（每小机30斤
水放入18ml）或代森锰锌可湿性粉剂600-800
倍液（30斤水中加入20-25ml）或博邦1200倍
液（30斤水中加入12.5克），另外加入4%春雷
霉素可湿性粉剂1000倍液（每小机30斤水放
入 15ml）或 20%噻唑锌悬浮剂 500 倍液（每小
机30斤水放入30ml）进行防治。 熊帅

沪郊7月桃树管理要点

芋污斑病

芋污斑病由半知菌亚门真
菌芋枝孢菌侵染所致。是芋的
常见病害，主要危害芋和水芋。

【简明诊断特征】 芋污斑
病仅危害叶片。

叶片染病，病害通常从植
株下部老熟叶片开始发生，并
逐渐向上部叶片发展。发病初
始叶面产生淡黄色斑，病斑扩
大后呈淡褐色至暗褐色，呈近
圆形或不规则形，直径 0.3～1
厘米，边缘不明显，叶背病部色
淡，呈淡黄褐色。

田间湿度高时，病斑表面
产生灰色霉层，即病菌的分生
孢子梗及分生孢子。发生严重
时病叶产生许多病斑，多个病
斑相互连接成片，可布满整张
叶片，使叶片变黄枯死。

【发生规律】病菌属弱寄生
菌，以分生孢子及菌丝随病株
残余组织遗留在田间越冬。在
环境条件适宜时，分生孢子借
气流及雨水反溅至寄主植物
上，从叶片表皮直接侵入，进行
初次侵染，并在受害的部位不
断产生新生代分生孢子，借风
雨传播，进行多次再侵染，扩大
蔓延，加重危害。

病菌喜高温高湿的环境，
适宜发病的温度范围为20℃～
38℃；最适发病环境温度为
25℃～32℃，相对湿度 90%以
上；最适感病生育期在成株期
至采收期。发病潜育期7～15天。

上海及长江中下游地区芋
污斑病的主要发病盛期在7一
10月。年度间夏、秋季多雨的
年份发病重。田块间连作地、
地势低洼、排水不良的田块发
病较重。栽培上种植过密、偏
施氮肥或缺肥的田块发病重。

【防治措施】
(1)茬口轮作：发病重的地

块，提倡与其他作物实行轮作
2～3年，以减少田间病菌来源。

(2)清洁田园：及时摘除病、
老叶，收获后清除病残体，带出
田外深埋或烧毁。

(3)加强肥水管理：合理施
肥，增施磷、钾肥，不偏施氮肥，
清沟排渍，以提高植株抗病能
力。

(4)化学防治：在发病初期
开始喷药，每隔 7～10 天喷 1
次，连续喷2～3次。

绿色防治用药：可选 20%
苯 醚 甲 环 唑 微 乳 剂（捷 菌）
1500～2000倍液（666.6平方米
用量50～75克）；18%戊唑醇微
乳 剂（ 安 盈 ）1000～2 000
（666.6 平 方 米 用 量 50～100
克）；30%苯醚甲环唑·丙环唑
乳油（爱苗）2000倍液（666.6平
方米用量 30～50 克）575%肟
菌·戊唑醇水分散剂（拿敌稳）
3000 倍液(666.6 平方米用量
25～35克）等喷雾。

常规防治用药：可选 64%
嗯霜·锰锌可湿性粉剂（杀毒
矾）1000 倍液（666.6 平方米用
量 100 克）；50%硫菌灵可湿性
粉剂（托布津）800～1000 倍液
（666.6 平 方 米 用 量 100～120
克）；50%多菌灵可湿性粉剂
800～1000 倍液（666.6 平方米
用量100～125克）等喷雾。

秋葵的挑选方法
秋葵，最近几年才出现在

人们的餐桌上的一种食物，营
养物质丰富，有减肥、促生长、
保护视力的功效。秋葵只有鲜
嫩时，口感才是最佳，那么如何
才能挑选到嫩的秋葵呢？

秋葵的挑选方法
1.看个头：个头越小的秋

葵越嫩，太大的秋葵往往已经
老了，纤维较多且里面的籽变
硬发涩，口感不好，营养价值也
不高。一般来说，以谢花后
3～5天采摘的秋葵最为鲜嫩，
长度约为5～10厘米。

2.看绒毛：秋葵的表面有
一层细细的绒毛，这也是它鲜
嫩的一个标志，如若每条脊上
的绒毛都在就更好，说明没受
什么挤压。

3.看颜色：鲜嫩的秋葵色
彩匀称鲜亮，常见的是绿秋葵，
以自然鲜绿色为好，带点嫩黄
色的更嫩，是我们的首选。表
面皱缩或褪色的，就不新鲜了，
而颜色发暗发干则是老了。

4.看外形：新鲜的东西总
是很饱满的，秋葵也一样，表面
应平而无皱，没有斑点和伤
痕。不要挑选果身出现黑色斑
痕的，表示在运送过程受到伤
害，品质受损，较易腐烂。也不
要购选有虫蛀痕迹的秋葵，因
为内部可能已腐烂。

5.看果柄：果柄的断面比
较新鲜，说明这是刚刚摘下来
的秋葵，果柄断面处已经发黑
了，说明这个秋葵摘下来的时
间比较久了，可能已经老化了。

6.用手捏：选秋葵的时候
要用手捏捏其软硬，感觉不发
硬，有点韧度为好。较硬而坚
固的表皮一般也是过老了的标
志，里面的种子已经发硬涩口，
且肉里纤维已过多，吃起来完
全没了独特的香味和柔嫩的质
感。

7.闻香味：新鲜的秋葵有
一股自然的清香，就像下雨时
你能闻到青草的香味一样。老
的和不新鲜的秋葵都会缺乏香
味。

8.指甲掐：判断蔬菜老嫩
程度最绝的一招，就是用指甲
在蔬菜表面轻轻划上一道，如
果划痕处有汁水冒出来，那肯
定就是非常新鲜的啦。如果划
不动或没有汁水出来，就是老
了。

秋葵老了还能吃吗
老秋葵用来凉拌或炒食都

不好吃，但老秋葵其实也是可
以吃的，只要找对吃法，老秋葵
同样也是宝。

对于不是太老的秋葵，我
们可以用来煲汤是非常不错
的，比如秋葵土鸡汤等。不太
老的秋葵还可以切成片晒干，
用来泡茶喝或煲汤食用都不
错。天冷的时候是买不到秋葵
的，我们不妨买些老秋葵晒干
保存，冬天同样也可以用秋葵
泡茶或煲汤喝。

品种选优，抗病高产
水果黄瓜由于供应的宾馆、饭店较多，所

以对瓜条要求较严格。要选用抗热、抗病、瓜
条细、短（不超过15厘米），颜色黑绿的进口品
种，这是取得优质高效的前提和基础。

土壤消毒，高温闷棚
结合施基肥，亩撒入敌克松2-2.5公斤，然

后耕地。耕地后把温室所有通风口都闭严，闷
棚10-15天，进行土壤消毒。

精量播种，护根育苗
由于水果黄瓜种子价格高，所以生产中要

选用优质的营养基质穴盘进行育苗。播种前
还可对种子进行杀菌处理，常用温汤浸种法，
即将种子浸入55℃热水中（可按开水2：凉水1
体积比进行勾对）并不断搅拌，保持这个水温
15分钟，之后可以使水温自然下降至常温，继
续浸种 4-6 小时，捞出种子后沥干多余的水
分，准备播种。也可以采用药剂浸种，常用的
药剂有多菌灵(500倍液)、高锰酸钾等(1000倍
液)等。用药剂消毒种子要严格掌握药剂的浓
度和浸种时间，如用50%多菌灵500倍液，浸种
时间不超过30分钟。药剂浸种过程中需要持
续不断搅拌种子，药剂消毒后，要用清水反复
冲洗干净。如果是包衣种子，则不用进行以上
种子处理，直接播种，注意播种后育苗盘浇足
水，出苗前保持覆土湿润，利于出苗。

精量播种时注意五点：一是种子要平放；
二是覆土厚度1.5-2厘米，不能太薄，防止戴帽
出土；三是播种时间为6月20日以后，错过当
地玉米田喷洒灭草剂时间；四是天气炎热暴
晒、棚室内温度超过35℃时，中午前后用遮阳
网降温；五是育苗时注意预防苗期病害发生，
培育壮苗。

高垄栽培，通风防雨

选择前茬为豆类、葱蒜类等土质肥沃地
块，最好不与瓜类连作，如果倒不开茬口，则需
要使用抗重茬剂。整地前一次性施足基肥，每
亩施入充分腐熟的有机肥 5000 公斤以上，对
于土壤板结的地块，可施入适量生物有机肥，
改善土壤微生物状况。做高15厘米、宽70厘
米的小高畦，铺黑色地膜，留80厘米作业道。
每畦种2行，亩密度不超过2000棵，稀植以利
通风透光，减少病害的发生。

整枝特殊，平衡生长
根据水果黄瓜以主蔓结瓜为主等特性，我

们用特殊的整枝技术。主蔓 6 叶以下的侧蔓
全部去除，6叶以上的侧蔓留3叶摘心，侧蔓长
出的蔓也留1叶摘心处理，以提高早期产量和
总产。待水果黄瓜满架后去掉顶尖，并去除下
部病、老黄叶，个别内膛互相遮阴的密生叶也
要打去。夏天由于温度高，雨季湿度大，高温
闷热，整枝一定要跟上，以利田间通风透光，减
少高温高湿引发的病害。

通风及时，防雨防病
水果黄瓜越夏栽培及时通风很关键，要做

到无雨天全部放风口都打开，雨天及时闭严，
防雨水进棚，引发病害。

浇水合理，施肥少勤
定植5-7天后，当心叶开始生长，地下部

长出大量新根时，浇一次缓苗水，促进根系生
长，之后到根瓜坐住前一般不浇水，进行中耕
蹲苗，促使根系下扎，当根瓜开始膨大后，应结
束蹲苗，及时浇膨果水。水果黄瓜根系浅，结
瓜盛期要加强肥水管理，保持土壤湿润，切忌
大水漫灌，要小水勤浇。浇水要在摘瓜前进
行，中午不能浇水。施肥要少施勤施，在蹲苗
结束时结合浇水追一次肥，以后每浇 1～2 次
水追一次肥，追肥应掌握少量多次，每次每亩

施复合肥10～15公斤，后期还可叶面喷肥，促
进黄瓜生长。

病虫防治，预防为主
水果黄瓜定植后要注意预防病害，此时正

值高温多雨季节，温室通风不好，定植苗容易
受到伤害，抗病性差。后期昼夜温差加大，水
果黄瓜由于枝繁叶茂，若通风不好，极易造成
霜霉病的发生，所以每隔 7-10 天喷 72%杜邦
克露800倍液、25%甲霜灵锰锌等药剂防止病
害发生。

对于虫害预防，在棚室门口、放风口处加
设防虫网，进行物理隔离；利用蚜虫、白粉虱、
斑潜蝇对黄色有强烈趋性的特点，在棚室中悬
挂黄色粘虫板，达到防治害虫的目的。必要时
采取药剂防治，斑潜蝇用2%阿维菌素3000～
4000倍液；白粉虱可用10%扑虱灵1000倍液；
蚜虫可用10%吡虫啉1500倍液喷雾防治。防
治虫害喷药10～15天1次，一般选晴朗无风的
天气进行，气温高时，药剂浓度要适当降低。
防治病虫害，不能多次使用1种农药，应多种
药剂交替使用，防止产生抗药性，降低农药使
用效果。 侬柯
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随着沪郊草莓种植面积迅速扩大，种植在
园艺场或固定设施内的面积较多，草莓重茬连
作现象严重。长年连作栽培，不可避免地造成
表土层板结，理化性状逐渐恶化，且土壤中病
菌数量不断增加，土传病害发生加重，严重影
响草莓产量和果品品质。近年来，利用氢氨化
钙+太阳能土壤消毒不仅可杀灭土壤中的病
原菌、虫卵和杂草种子，而且能培肥地力和改
善土壤结构，同时对草莓有明显增产和改善品
质的作用。高温闷棚应安排在7月中旬到8月
初高温季节进行。具体操作如下：

整地施肥
1.草莓或后茬种植瓜类作物收获后，应将

田块内的残株残叶等清理干净。2.草莓后茬
种植玉米收玉米穗后，可将玉米秸秆粉碎或切
成≤10厘米长短后，每亩施入1000公斤玉米秸
秆。3.草莓后茬种植玉米不收玉米穗的，当玉
米长到1米左右（大喇叭口期前）粉碎并用旋

耕机旋进地里；前三种茬口处理后每亩可均匀
撒施氰氨化钙40公斤于土表，进行深耕，机旋
两遍，使玉米秸秆、氰氨化钙等混合均匀。然
后每个大棚以中心为分界线做二个畦面。

均匀灌水
利用大棚喷淋设备均匀喷水，如没有喷淋

设备可采取管道灌水，要求灌透以使土壤中水
分处于饱和状态。利用太阳能和玉米秸秆腐
烂发热提高土壤温度，起到高温消毒的作用，
可闷灭土传病害和杂草种子。在闷棚过程中，
要常灌水，保持棚内土壤湿润，特别是添加玉
米秸杆的大棚，一定要经常上水，使青玉米充
分腐烂，不影响草莓定植。

覆膜密封

用白地膜或者旧膜将床面全面覆盖。薄
膜接缝处用土封实以利提温，然后密闭大棚。

揭膜晾田
闷棚期间要保持必要的晴天天数，一般闷

棚要20 天左右，才能达到消灭杂草种子和杀
灭病害和虫卵的作用。处理的土壤揭膜后10
天晾田，然后施基肥，开沟机整地起垄，即可种
植草莓。

由于经处理的土壤病原菌少，在种植草莓
时应尽量减少外界病菌传入，建议使用草莓脱
毒种苗，操作尽量减少外界未处理病土混入，
可以延长处理效果，从而提高大棚草莓栽培产
量和质量。

周艳孔

大棚草莓定植前土壤消毒技术

豆野螟俗称“蛀心虫”、“钻心虫”，主要为
害豇豆、刀豆、扁豆等多种豆科蔬菜作物，以幼
虫蛀食花蕾和豆荚，被害豆荚蛀孔，同时蛀孔
外堆积粪便，严重影响商品性和产量。

发生程度
预计豆野螟属中等发生，部分田块偏重发

生。
预测依据
据崇明向化测报点豇豆露地田间系统调

查（自6月5日起至6月20日止）：幼虫始见期
为6月10日，同比7年平均偏早0.4天。累计
调查500朵鲜落花和500根豇豆荚，落花虫花
数20朵、落花幼虫数12头，豆荚幼虫数3头、
豆荚蛀荚率4%。2012年～2018年同比平均，
落花虫花数85.5朵，豆荚蛀荚率19.4%；另据城

桥测报点自6月13日起至6月21日止，在保护
地共调查300朵鲜落花，未查见幼虫；综合数
据分析，当前豆野螟发生量低于 7 年同期平
均。

发生趋势分析
今年进入梅雨季，其间以闷热、多雨和潮

湿的天气为主，气候条件不利于露地豆野螟的
防治。当前发生量相对往年同期偏少，但随着
后期气温的持续升高和环境温度的适宜，将有
利于豆野螟成虫羽化、繁殖和危害。6月底前
后是豆野螟危害的始盛期，同时也是豆类作物
开花结荚盛期。因此，该虫将对中、晚茬的豆
类蔬菜作物造成较重的危害，请广大菜农和有
关部门做好田间巡回调查和科学防治工作。

防治意见

1.防治对象：豇豆、扁豆、刀豆等豆科蔬菜。
2.防治时期：早茬豇豆在6月底之前防治

1次；中茬豇豆防治2次，第一次防治适期在7
月 5 日左右，第二次防治适期在 7 月 15 日左
右；晚茬豇豆根据生育期在花蕾始花期开始连
续用药防治2～3次，防治间隔期7～8天；秋豇
豆、秋刀豆、扁豆在盛花期后防治2～3次，用
药间隔期7～10天。

3.防治技巧：豆科蔬菜处于始花期至盛花
期的各种类型田，用药时间为早上7点～10点
（开花时）。

4.防治药剂：可选用相关药剂按照说明书
进行防治。

注意事项
1.豆类蔬菜等是连续采收作物，因此应首

选安全间隔期较短的药剂防治，严禁使用高
毒、高残留农药！

2.绿色认证单位请严格按照绿色食品用
药准则使用农药。 崇侬轩

豆野螟的发生与防治

营养物质
主要是碳水化合物和含氮化合物。碳水

化合物主要有稻草、麦秸、废棉、棉籽壳、
甘蔗渣等都含有大量碳素和氮素和无机盐等
营养成分。

温度
草菇属高温型食用菌，其生长发育温度

范围为10℃－45℃。孢子萌发的温度范围在
25℃－45℃，最适温度为40℃，菌丝生长温
度范围是 10℃－43℃，适温为 30℃－39℃，
最适温度36℃。子实体分化发育最适气温为
27℃－31℃，平均气温在23℃以下子实体难以
形成，子实体生长的最适温度为28℃－33℃。

水分
水分是草菇生长发育的重要条件。要比

其他人工栽培的菌类高。草菇培养料的含水

量一般在70％－75％，菌丝体生长阶段空气
的相对湿度在80％，子实体生长阶段为90％左
右。要处理好温度和湿度的辩证关系，在气温
过低或过高时，要适当降低培养料的含水量。

氧气
草菇是好气性真菌，在进行呼吸作用

时，需要吸入氧气和排出二氧化碳。当培养
料内和表面附近空气中的二氧化碳浓度达到
或超过 1％时，会抑制菌丝生长和子实体形
成。因此，要保证有一定量的新鲜空气进入
草菇栽培房，但如通气量太大，容易散失培
养料中的水分。如遇高温 （菇房温度超过

35℃），则要增加栽培房的通气量。
光照
草菇担孢子的萌发，菌丝体的生长发育

均不需要光照，直射的阳光反而会阻碍菌丝
体生长。子实体的形成要有一定量的散射
光，强度50-100勒克斯（正常视力能在菇房
中辨认报纸上的字）。

酸碱度
草菇担孢子萌发，酸碱度以pH6－7.5为

宜。草菇菌丝体对酸碱度的适应性较广，pH4－
10.3均可生长，培养料配料时以pH8.5－9为
宜，播种时以pH7.5－8为宜。 孙育红

草菇生长发育所需条件

番茄为什么这样红？
番茄，也就是我们家家户户都吃的大个西

红柿，无论什么时候都是那么红，这是因为一
种天然色素在发挥作用——番茄红素，它可是
西红柿里的宝贝。

番茄红素是清除自由基的利器。自由基
专门以人体细胞的电子为食，破坏细胞的正常
功能，从而引发人体出现各种变化，包括正常
的衰老，也包括患上癌症、心血管疾病等。这
些自由基除了我们人体正常代谢产生以外，抽

烟喝酒，一些药物等都会产生额外的自由基，
对人体造成危害。这时候，番茄红素等这类清
除自由基的物质就显得十分重要。

番茄红素是脂溶性的物质，如果跟含有脂
肪的肉类一起烹饪，则有利于番茄红素的摄
取，比如我们熟悉的西红柿炖牛腩。但是加热
的同时，也会破坏水溶性的维生素C，因此，生
吃还是熟吃，还是要因人而异。

摘自《食用农产品消费健康科学面对面》

夏季为什么要吃苦味食物
夏季天气炎热，骄阳似火，按中医的说法

就是夏季的时候天上的阳气晒下来，而地上的
热气又往上涌，天上与地上的气相互交合，因
此夏季是个万物生长，心火旺盛的季节，夏季
的时候人们容易中暑，上火，多汗，因此就有了
一句俗语叫做“夏季要吃苦”。

那么夏季为什么要吃苦呢？
在中医看来，世间万物都遵循着阴阳平

衡，那么人体自然也是这样的，可是人们对于
自己摄入的食物并不太会考虑到平衡，多是根
据自己在饮食上的喜好来做出选择，而这样一
般会造成人体内阳多阴少，而苦味食物在阴阳
中对应的就是阴，因此人们就要的吃点苦味食
物，而夏季更是要吃苦，因为夏季人体的脾胃
功能一般都比较差，容易食欲不振，而苦味食
物能够帮助健脾养胃，促进食欲。

中医认为苦味对应的是人体的心脏，夏季
心火旺盛，吃些苦味食物能够降心火，并且苦
味食物算阴，可以调节夏季的阳热。而现代的
研究发现，苦味食物一般都有着预防暑热，促
进食欲，缓解疲劳，助消化的功效，所以夏季是

一个特别适宜吃苦味食物的季节。
说到夏季的苦味食物，首推的肯定就是苦

瓜了，苦瓜正是夏季的节令食物，并且苦瓜有
着清热解暑，清心降火，清热解毒，促进食欲助
消化等等的功效。苦瓜还有一个特点就是在
搭配其他的食物一起烹饪的时候，并不会把自
己的苦味传递到其他食物上，所以有很多人不
吃苦瓜，却会吃与苦瓜一起烹饪的其他食物，
因为这点，苦瓜也被叫做“君子菜”。

苦瓜中的营养丰富，含有丰富的氨基酸，
包含有瓜氨酸，苯丙氨酸，β-丙氨酸，α-氨基
丁酸，谷氨酸，丙氨酸等等，并且苦瓜中还含有
苦瓜甙，半乳糖醛酸，丰富的维生素以及多种
微量元素。

在中医看来，苦瓜味苦，生食则性寒，熟食
则性温，所以如果要当成苦味食物来吃的最好
方法就是凉拌，凉拌则会保留苦瓜中丰富的维
生素，有着清暑解热的功效，而把苦瓜炒食的
话，首先苦瓜中的维生素有很多会被破坏，其
次炒食苦瓜肯定要用油，苦瓜会吸油，这样会
造成人体摄入油脂，从而清凉降火的功效会降

低，因此如果要清凉降火的话，苦瓜最好凉拌，
但是凉拌的苦瓜性寒，肠胃不好，寒性体质的
人不宜食用凉拌的苦瓜，最好还是食用炒食过
后的苦瓜。

除了苦瓜是苦味食物之外，芹菜，莴苣，莲
子，苦丁茶，苦菜等等食物也都属于苦味食物，
虽然建议夏季要吃苦，但是古医书中也有写
到：食饮有节，谨和五味。也就是说不能只吃
一种食物，要搭配好食用，并且要有节制的食
用各种食物，所以夏季虽然要吃苦，但是要有
节制的吃苦，适当的吃苦有益身体。

侬柯


