
一到夏天，很多人会有
这些烦恼：没胃口、吹空调着
凉、吃点凉食就不舒服……

此时，家里的生姜往往能派上用场，这
也符合“夏吃姜”的养生智慧。但你可
能不知道，仔姜、生姜、老姜虽然同出
一源，作用却各有侧重。记者邀请中
南大学湘雅医院中西医结合科主任医
师罗杰坤，告诉你不同姜的区别，并提
醒几个忌口要点。
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3种姜在夏天各有“功效”
常言道：“冬吃萝卜夏吃姜。”可是，

市面上不仅有生姜，还有仔姜和老姜，
到底该选哪种？

1.仔姜
又名子姜、嫩姜、菜姜等，是生姜的

嫩芽。其表皮偏白或淡黄，顶端的姜
芽呈红色。仔姜含水量高、纤维少，因
此质地脆嫩。从中医角度来说，仔姜

不像成熟的生姜那般温热，辣味也比较
柔和，更易被人们接受。

因天气炎热而没有胃口或者消
化不良的人，吃些仔姜有助于健脾开
胃，可以腌制成泡姜，或切丝做凉拌
菜，还可以跟肉类食材一起炒制，比
如仔姜炒牛蛙、仔姜炒牛肉丝等。

2.生姜
又名新姜，大家常说的姜往往

指的就是它。生姜颜色较黄，无嫩
芽，表皮比仔姜粗糙。在中医里，生
姜有解表散寒、助阳祛湿、提神醒脑
等功效，可辅助治疗头痛鼻塞、咳嗽痰
喘、呕吐泄泻等。

生姜辛辣浓郁，用其泡茶对预防
和治疗夏季“空调病”（表现为头痛
鼻塞、畏寒乏力）有一定效果，做法
很简单，取生姜3~5片，用沸水沏泡
即可。

夏季炖汤、炒菜、煮粥时可以
适当放点生姜丝、生姜片，改善口感

的同时，还有利于健脾胃、助消化。此外，
拌凉菜时加点生姜末或生姜丝，可以中和
凉菜的寒性，驱除人体内的寒气，特别适合
胃寒的人食用。

3.老姜
很多地区称其为“姜母”，生长期最长，

表皮粗糙皱缩，颜色深黄，纤维粗硬。老姜
辛辣浓郁，姜辣素含量高，温中散寒效果
强。如果夏季感染风寒（表现为流清涕、畏
寒等），可用老姜煮制红糖姜汤，有助缓解症
状。注意要把老姜拍松或切片，以便更好地
释放有效成分。需要注意的是，红糖姜汤只
适用于风寒感冒，不能用于暑热感冒或风热
感冒。在暑热天也常手脚冰冷、腹泻、易感
冒的人，煲汤时可以适当多放些老姜。

中医为什么推荐夏天吃姜
中医认为，生姜味辛，具有发散、温经

通络作用，夏天适量食用，可助脾胃驱散寒
湿、振奋阳气，有助温通心阳、畅达气血。
主要体现在以下几点：

■化痰浊
中医将高脂血症归为“痰湿”范畴，而

生姜含有的姜辣素、姜烯酚等成分，能增强
脾胃功能，促进湿浊排泄。现代研究证实，
生姜可降低总胆固醇、甘油三酯，升高高密
度脂蛋白胆固醇（好胆固醇）。这恰似中医

“化痰消脂”的现代诠释，改善痰浊阻滞所
致的心脉不畅，降低动脉硬化风险。

■通脉络
中医认为“不通则痛”，生姜的辛散之

力可温通心脉、活血通络，改善微循环。临
床发现，冠心病患者适量食用生姜，可缓解
寒凝心脉所致的胸闷、胸痛；对脑血管而
言，生姜改善血流动力学的作用，亦有助减
轻脑动脉硬化引发的头晕、记忆力减退。

■调脾胃
生姜可通过提振脾胃功能，将精微物质

更好地转化为气血输布全身，促进营养的消
化、吸收。夏季贪凉易伤脾胃功能，而生姜
入脾经，能健运脾胃、温中止呕、燥湿化痰。

■平寒热
现代医学中的慢

性炎症、氧化应激，与
中医“浊毒”“血瘀”理
论相通。生姜虽性温，
但其抗氧化成分能清
除自由基，既可助驱散
内伏寒湿，又能缓解暑热所
致的氧化损伤，从而调和气
血，使血管壁免受“寒热交攻”的慢性伤害。

不同人吃姜有哪些禁忌
吃姜虽好，但对以下人群有一定禁忌：
1.口干、便秘的人要少吃，因为便秘多

属于肠热，如果大量吃姜，会加重便秘。
2.姜辛热，有风热感冒、痔疮发作、长疥

疮等热证的人忌食。
3.患泌尿系统炎症的人慎食。生姜中

的辛辣成分（如姜辣素）可刺激膀胱，加重
炎症反应。

4.生姜不宜在晚上大量食用，其辛温发
散作用会影响睡眠，且晚上进食会产生内
热，出现上火症状。

5.无论哪种姜，阴虚燥热（表现为心烦
易怒、口干舌燥、手脚心发热）的人最好不
要吃，否则会加重原有的症状。

临床上，很多人问到“吃姜是否要去
皮”这个问题。从中医角度讲，生姜皮性
凉，而生姜肉性温，脾胃不好的人可以考虑
去皮，否则容易引发肠胃不适。如感冒时
做生姜红糖水或姜丝可乐时，去皮比较好，
不然效果会打折扣。但日常调味食用，比
如菜肴中的生姜片和姜末，最好不要去皮，
这样能保持生姜药性。 据生命时报

空腹清晨五种癌症风险翻倍
2023年，国际期刊《普通内科杂志》上刊

发了一项针对6万多参与者的研究，结论直
白又扎心：几乎不吃早餐的人，多个部位的消
化道肿瘤（如食管、胃、结直肠、肝胆系统等）
发生率，显著高于规律吃早餐的人。研究把6
万多名参与者按吃早餐的频率分成每天都吃
早餐、每周吃3～5次、每周吃1～2次和从来
不吃早餐4组，研究结果令人惊讶：

从不吃或很少吃早餐的人，患胃肠道
癌症的风险明显升高。数据显示，天天吃
早餐的人，胃肠道癌症风险最低。与规律
吃早餐的人相比，一周只吃1～2次早餐的
人和完全不吃早餐的人，患胃肠道癌症的
风险都升高了2倍以上；

从不吃或很少吃早餐，对不同癌症的影
响不一样。一周只吃1～2次早餐：胃癌风险
升高3.45倍，肝癌升高3.42倍；完全不吃早
餐：食管癌升高2.72倍，结直肠癌升高2.32
倍，胆囊癌和肝外胆管癌更是升高了5.43
倍。换句话说，长期不吃早餐，得胃癌、肝癌、
食管癌、肠癌、胆囊癌等消化道癌症的风险就
越高，其中对胆囊和胆管的影响最突出。

空腹习惯招来多种健康隐患
1.心血管病风险升高
复旦大学中山医院内分泌科主治医师

韩艳指出，如果早上既不进食，又不补充水

分，会导致血黏度升高，血流缓慢，尤其是
患有动脉粥样硬化疾病者，容易形成血栓，
阻塞冠状动脉，引发心绞痛。若阻塞脑血
管，则可能发生缺血性脑卒中。

2.大脑认知能力下降
不吃早餐，无法为大脑提供足够的能

量和营养，易出现心慌乏力、注意力不集中
等问题，时间久了就会影响记忆力和智力
的发展，会产生头晕、记忆力减退、倦怠、疲
劳、反应迟钝等症状。

3.更容易肥胖和超重
航天中心医院营养科副主任医师许美

艳指出，早饭不吃，午餐和晚餐必然会吃更
多的食物，尤其晚餐吃得过饱会导致能量
过剩，因为晚上活动更少代谢更慢，所以容
易导致脂肪堆积，最终出现超重肥胖问题。

4.免疫力会悄悄降低
长期不吃早饭，可能导致营养不良，肌肉

量不足等，进而出现免疫力低下，容易发生感
冒发烧等，甚至出现肺气肿，影响运动能力。

吃好早餐记住两个关键要点
其实吃一份健康的早餐并不难，要记

住2个关键：
1.早餐最好早点吃
俗话说，早餐吃得早，疾病不来找。研

究发现早点吃早餐，可以使心血管疾病、糖
尿病风险降低。

早上8点之前吃完早饭和晚上8点之
前吃完晚饭，具有预防心血管疾病的作用；
相反，习惯在早上9点之后吃早饭和晚上9
点之后吃最后一餐，与更高的心血管疾病
风险有关。数据显示，每天的早餐进食时
间每多推迟一小时，整体的心血管疾病发
病风险将升高6%。因此，早点吃早餐，真
的很重要！建议吃早餐的时间在7~8点之
间为好。

2.早餐营养要全面
健康早餐要尽量提供丰富的营养，食

物多样化。根据《中国居民膳食指南
（2022）》，高质量的早餐应该含有以下四

类食物：谷薯类、动物性食
物、奶豆坚果和蔬菜水果。
江苏省宜兴市人民医院营养
科营养师陈毓梅介绍，以下2
种简单又营养的早餐搭配可供
参考。

①复杂但健康程度高的早餐：
小米粥一小碗、肉包子一
个、煮鸡蛋一个、纯牛奶
250毫升、蔬菜一份（100
克）、坚果一份（10～15
克）。该餐总能量约600
大卡，脂肪含量约10克，蛋白质
含量约25克，钙含量约250毫克。

②简单又健康的“快手”早餐：全麦
面包两片，纯牛奶250毫升，煮鸡蛋一枚，
大西红柿一个，坚果酱一小勺（10 克）。
该餐能量约600大卡，脂
肪含量约 10 克，蛋白质
含量约 23 克，钙含量约
250毫克。

早餐从来都不是“可
吃可不吃”的小事，而是
我们对自己身体最基本
的负责。从明天起，给自
己留15分钟，热一杯奶、
煮一个蛋、蒸一块红薯，
简简单单的一餐，却是对
健康最踏实的投资。

据人民日报

零星工程（5万元以下）施工单位库比选结果公示
采购人：重庆公共交通运营有限公司北部公共交通
分公司，项目名称：零星工程（5万元以下）施工单位
库。公示期：2026年5月19日至2026年5月21日，
采购人联系电话：023-68862521，入围单位有：重庆
博竣建筑工程有限公司、重庆世盛建设工程有限公
司、重庆丰庞建设工程有限公司、重庆市伟田建设工
程技术有限公司、重庆欧邦建设工程有限公司。

保险机构撤销公告
机构名称：中国人民人寿保险股份有限公司

重庆市陈家桥营销服务部
机构编码：000100500106001
成立日期：2014年10月16日
发证机关：国家金融监督管理总局重庆监管局
业务范围：经银行保险监督管理机构或其他有行政
许可权的机构批准并经上级机构授权办理的业务。

经国家金融监督管理总局重庆监管局《重庆
金融监管局关于撤销中国人民人寿保险股份有限
公司重庆市陈家桥营销服务部的批复》（渝金管复
〔2026〕57号）批准予以撤销。特此公告

结果公示 2026年度巴驿分公司植物养护、租摆等服务项目中选
结果公示：第1中标候选人重庆绿洲贰拾陆度园林工程有限公
司（475716元）；第2中标候选人重庆友强园林绿化有限公司；
第3中标候选人重庆藤蔓园艺有限公司；拟中选人重庆绿洲贰
拾陆度园林工程有限公司，工商注册号91500105305163679F

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2026﹞第32号 2026年5月11日，我局在重庆
市荣昌区博耐特工业园B区7栋中通快递公司查获卷
烟，并依法予以先行登记保存。请物主于本公告发布之
日起60日内到重庆市荣昌区烟草专卖局（地址：重庆市
荣昌区昌元街道昌州大道中段248号，联系人：王建蓉，
联系电话：023-46790776）接
受调查处理。若逾期不来接
受处理，我局将依据《烟草专
卖行政处罚程序规定》第七十
三条及有关法律法规的规定，
依法对涉案烟草专卖品作出处
理。特此公告。重庆市荣昌区
烟草专卖局2026年5月11日

品种规格 单位 数量
中华(硬) 条 9
中华(双中支) 条 9
利群(新版) 条 8
中华(细支) 条 2
中华(细支6mg) 条 5
共计：（品种）5个
总计：（数量）33条

重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆众源船务有限公司：本委受理的吴永洪与你（单
位）其他劳动报酬争议案件（渝武劳人仲案字〔2026〕
第51号）已审结。因采取其他方式无法送达，现依
法向你单位公告送达仲裁裁决书。缺席裁决结果如
下：驳回申请人的全部请求事项。根据《中华人民共
和国劳动争议调解仲裁法》第五十条的规定，当事人
对本裁决不服的，可以自收到仲裁裁决书之日起十
五日内向人民法院提起诉讼；期满不起诉的，裁决
书发生法律效力。一方当事人拒不履行生效仲裁
裁决的，另一方当事人可以申请人民法院强制执
行。你单位可自本公告发布之日起30日内到武隆
区芙蓉中路45号重庆市武隆区劳动人事争议仲裁
委员会领取，逾期未领取，即视为送达。特此公告。
重庆市武隆区劳动人事争议仲裁委员会 2026年5月19日

◆承租人张庆华遗失渝中区中山三路1号6-8，间号
615、616房屋租约证，面积31.9平方米，声明作废。
重庆市江北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年4月15日，我局执法人员在重庆市两江新区
（江北区）观音桥街道北城天街33号九街茶佰道旁查
获其涉案卷烟5个品规1.2条，一次性电子烟8个；
2026年4月17日，我局执法人员在重庆市两江新区
（江北区）五里店街道建新东路115号查获其一次性
电子烟7个；2026年4月20日，我局执法人员在重庆
市两江新区（江北区）观音桥街道观音桥步行街花台
边查获其涉案卷烟15个品规11.3条，一次性电子烟
128个；2026年4月23日，我局执法人员在重庆市两
江新区（江北区）观音桥街道北城天街46号九街高屋
查获其涉案一次性电子烟13个；2026年4月30日，我
局执法人员在重庆市两江新区（江北区）观音桥步行
街花台边查获其涉案卷烟29个品规20.3条；2026年
02月02日，重庆市公安局两江新区分局食品药品和生
态环境犯罪侦查支队民警、鱼嘴派出所民警会同我局
执法人员一行6人，在重庆市两江新区（江北区）鱼嘴
和锦家园车库渝A.X8V78车上查获其涉案卷烟8个
品规240条，2026年3月3日重庆市公安局两江新区
分局鱼嘴派出所将该案及涉案卷烟一并移送我局依
法处理。请以上物主于本公告发布之日起60日内到
江北区烟草专卖局接受调查处理（电话：677442
65）。若逾期未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程
序规定》第七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特
此公告。重庆市江北区烟草专卖局2026年5月18日

刊登热线13018333716

夏吃姜，到底该吃哪种姜

长期不吃早餐风险飙升 6万人研究敲响健康警钟
你是不是也经常这

样，工作日着急上班上
学，就不吃早饭了；周末

一个懒觉睡到中午，也不吃早饭
了。总之，就是长期不好好吃早
饭。日前，一项覆盖6万多国人
的重磅研究，直接给所有不好好
吃早餐的人敲了警钟：长期空腹、
跳过早餐，会悄悄升高食管、胃、
结直肠、肝胆等多个消化器官的
癌症风险。


