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藏在古籍中的消暑智慧

抱冬瓜降温是古代劳动人民
的智慧结晶。早在宋代《清异录》
就记载了冬瓜降温的相关内容：

“暑月，宫人以冬瓜围于榻，覆以
薄绡，夜卧其侧，肌生微凉。”描述
了宫廷中暑月用冬瓜消暑的情
景。

不仅如此，明代《物理小识》：
“夏月以冬瓜镇心凉体。”明确记
载了冬瓜的消暑功用。清代《江
南通志》：“暑夜抱冬瓜以眠，可以
去痱毒。”也明确记载了抱冬瓜睡
觉可以起到降温、清除痱子的作
用。

除抱冬瓜降温外，古人还有
“竹夫人”——一种竹篾编成的镂
空圆柱形抱枕，抱在怀里通风散
热，陆游《初夏幽居》中“床空新聘
竹夫人”便是此物。

早在先秦时期，富贵人家就
建造有“窟室”——一种地下窑洞
式的“空调房”，供贵族昼夜饮酒
避暑。

到了汉代，皇家的“清凉殿”
更是奢华，《汉书》记载其“清室则
中夏含霜”，殿内以画石为床，置
冰于玉晶盘中，降温效果堪比现
代空调房。

在饮食上，周代已有“凌人”
掌冰，宋代《东京梦华录》记载了

“冰雪冷元子”“沙糖绿豆”等琳琅
满目的解暑冷饮。古人消暑，既
要“外治”亦重“内调”，冬瓜便是
内外兼修的典型代表。

抱冬瓜降温的科学解释

从物理学角度看，冬瓜含
水量高达 96%，水的比热容很
大——意味着它升高或降低1℃
需要吸收或放出大量热量。室温
下，冬瓜表皮温度通常比人体皮
肤温度低5℃~8℃。当你抱住冬
瓜，体温会传递给温度较低的冬
瓜，从而带走体表热量，实现局部
物理降温。实验数据显示，一个
约3公斤的冬瓜在室温28℃环境
下，可持续提供约2~3小时的明
显降温效果。

从中医角度讲，冬瓜“味甘
淡，性微寒，入肺、大肠、膀胱经，
主清热、利水、消肿”。其表皮本
身就具有利水消肿、清热解暑的
功效。

由此可见，抱冬瓜不仅靠物
理传热，冬瓜表皮的天然凉性还
可能通过皮肤毛孔渗透，舒缓身
体的燥热。这可谓“物理+药理”
双管齐下。

“消暑搭子”的使用说明书

抱冬瓜虽然有较好的降温效
果，但并不适合所有人，也不建议
整晚抱着。

冬瓜体积大、易滚动，往往比
婴儿的体重还要大，如果宝宝被
沉重的冬瓜压住，或者阻挡口鼻，
往往无法自主移开，将带来极大
的安全隐患；冬瓜性微寒，长时间
接触或腹部紧贴温度较低的冬
瓜，可能导致寒气入侵，因此脾胃

虚寒者、经期女性、老人、孕妇、儿
童和有关节疼痛的人，不建议长
时间接触。

此外，也不建议大家整晚抱
着冬瓜睡觉，每次15~30分钟即
可，正确的抱瓜姿势是用毛巾包
裹冬瓜，避免皮肤直接接触，腹部
不要直接接触冬瓜，可将手脚搭
在冬瓜上降温。

抱过的冬瓜会沾染人体皮屑
和汗液，甚至细菌，清洗过后也会
残留微生物，并且长时间吸收人
体热量，表皮可能因温度变化加
速变质。

安全起见，建议将使用冬瓜
和食用冬瓜分开。若实在舍不得
丢掉，食用时务必确认冬瓜未变
质，并且去除外皮，取瓜肉煮熟食
用。

冬瓜的消暑周边

冬瓜除了抱睡消暑，在食用
方面更是大有可为，《神农本草
经》称其“性微寒，味甘淡无毒，入
肺、大小肠、膀胱三经。能清肺热
化痰、清胃热除烦止渴，去湿解
暑”，被尊称为“水芝”，是夏日餐
桌的主角。

冬瓜全身都是宝：冬瓜皮可
以利尿消肿，清热解暑；冬瓜籽可
以清肺化痰、清热利咽；冬瓜肉可
以清热利湿消肿；冬瓜瓤煎水洗
脸洗澡，可以美白、润泽肌肤。

同时，冬瓜本身热量极低，含
有的丙醇二酸能抑制糖类转化为
脂肪，是减肥人士的理想食材。

古人的纳凉神器翻红 解锁“六边形消暑战士”的正确打开方式

抱紧冬瓜 清凉一夏
炎炎夏日，空调成了救命神器，但在没电没空调的古代，冬瓜作为老百姓的睡觉搭子，也能起到防暑降温的作用。冬瓜不仅能

抱着睡当“天然空调”，还能炖汤、熬茶、入药，从皮到籽全是宝。

古人凭借对自然草木的了解和对生活的观察，用最朴素也最具智慧的方式度过清凉的夏天，把冬瓜这只“夏季第一瓜”的作用

发挥到了极致。冬瓜作为“上得厅堂”的“天然空调”，“下得厨房”的消暑药膳，从内到外帮助人们驱散暑热，过一个清凉的夏天，成

就天然的消暑之道。

在烈日炎炎的夏季，让我们深度认识一下这只普通的大冬瓜的神奇之处吧。

一口冬瓜一口凉

今天给大家介绍几款适合
夏季养生消暑的冬瓜家常菜及
冬瓜饮品。

冬瓜薏米老鸭汤
做法：冬瓜 500g、薏苡仁

30g、老鸭半只、生姜3片。薏苡
仁炒黄（减其寒性），鸭肉焯水后
同炖1小时，加冬瓜煮至透明。

功效：冬瓜清热利水，薏米健
脾祛湿，老鸭滋阴补虚，生姜中和
寒性。四者搭配，清热而不伤阳，
祛湿而不伤阴，是夏季滋补与祛
湿兼顾的经典方。适合阴虚火
旺、易疲劳、亚健康的人群。

冬瓜莲子猪骨汤
做法：冬 瓜 500g，莲 子

30g，猪脊骨400g，生姜3片，花
椒适量。猪骨焯水，猪骨、生姜、
花椒大火烧开转小火煮半小时，
加入莲子和冬瓜（连皮带籽），小
火再煮20分钟，调味即可。

功效：冬瓜不去皮、不去籽，
正是利用冬瓜全药的思路——
皮利水、籽化痰、肉清热，三者同
用，相得益彰。适合夏季烦闷、
感受暑热、口干喜饮的人群。

冬瓜玉米须饮
做法：冬瓜皮30克（晒干更

好）、玉米须10克，沸水冲泡代
茶饮。

功效：二者都具有利水消肿
的作用，适合小便黄、下肢浮肿
的人群。

据《北京青年报》报道

【相关】【解读】

石家庄市鹿泉区大河镇中落凌村村民在田间收获冬瓜。 新华社发 抱冬瓜降温是古代劳动人民的智慧结晶。 图据网络


