
建议 买小西瓜尽量一次吃完

热议 冰西瓜能不能吃

现象 西瓜成夏日首选水果
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一到夏天，各种冰饮、水果
也跟着大批量上市。众多水果
中，夏天的当家水果非西瓜莫
属。酷暑已至，清凉的西瓜是夏
天不能缺席的存在。

时值盛夏，记者走访发现，
在日常生活的不少场景里，总能
发现西瓜的存在。

在晋江磁灶镇区的路边，记
者看到有人正在专车兜售西瓜，
载满了西瓜的小货车，用黑笔在
纸皮上写着几个大字：“一斤 1.5

元！包甜！”时不时，就有路人、开
车经过的人停下购买西瓜。记者
采访时，卖西瓜的老板表示，今天
的生意不错，才下午5点，车厢内就
只剩下不到二分之一的西瓜了。

卖西瓜的多，买西瓜的人也
多。记者又来到市区某大型超
市内，发现超市里的西瓜则以切
块兜售为主，切开的西瓜被保鲜
膜裹着，一位阿姨正在细心地挑
选，反复对比西瓜上贴纸标注着
称重时间。

夏天西瓜你吃对了吗
咱厝老友收好这份“吃瓜”秘籍

洪于标于 1931年出生，由于家庭经济困
难，没有上过学。1958年，国家征集志愿兵，
正值青年的他积极应征。退伍后，他回到村
里继续务农，直到他两个儿子创业成功，生活
才慢慢脱离贫困。艰苦的生活经历和军旅生
活，使得洪于标磨砺出了吃苦耐劳、勤俭节约
的品性。

当生活条件逐渐改善后，他想到村里还有
老人过着艰苦的生活，便把每年退休金 2.4万
元全拿出来，自己再补贴 1万多元，给村里的
老人分大米。村里的每位老人，都能领取 30
斤的大米，这一举动坚持了20年。

“一个人做一件好事不难，难的是一直坚
持做好事。”钞井村老年协会副会长洪杰芬表
示。“于标为人特别好，有着一颗热心肠，总是
尽力帮助村民。曾有村里老人生病，没钱治
疗，向他寻求帮助，他了解情况后慷慨解囊。
对于自己，他却不舍得花太多钱用于享受，常
年穿着几件旧衣服。”

英林耄耋老人情暖桑梓
20年坚持送大米 带动家人捐建养老院
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记者 吴清华 通讯员 洪尚妙

陈北国 1954年2月出生，新塘街道
上郭社区后曾人。
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有人说，“西瓜防中暑、解暑气、抗衰老、利尿通
便……盛夏之王当属西瓜”；也有人认为，“三伏天不可
多吃西瓜，会让人湿气变重……”；甚至，我们发现，近些
年，每逢夏天“隔夜西瓜”出事的新闻时有见诸报端。

那么，银发族夏日如何吃瓜最健康呢？本期聚焦，
为你解锁健康吃瓜的密码，为银发族提供实用建议。

敬老故事

就此，记者采访了咱厝医疗健康的
专业人士，为老年朋友健康、快乐吃瓜提
供建议。“隔夜的冰西瓜，对于抵抗力低
的孩子和老人来说，确实不合适，建议少
吃或不吃。”晋江市医院郑振发医生告诉
记者，西瓜属于寒性的水果，如果吃太
多，很容易导致湿寒之气入侵体内，影响
脾胃的健康，尤其是如果经常吃冰镇西
瓜更容易引发其他疾病。此外，夏天的
高温恰是微生物繁殖的最佳时机，隔夜
西瓜如果储存不当，容易加速微生物的

繁殖。有些老年朋友，如果不注意，直接
用切过生肉的刀和砧板再切西瓜，西瓜
很容易被生肉中的微生物污染，引起食
用者肠胃不适，更严重的有可能会出现
食物中毒。

郑振发建议，尽量购买新鲜的西瓜，不
要购买水果摊上已经切好盖上保鲜膜的西
瓜，因为该西瓜存放时间无从得知。买个
头较小的西瓜，尽量一次性吃完。冰西瓜
从冰箱中拿出来之后，适当放置，待温度适
宜，再食用为佳。虽然西瓜里的糖含量不
算高，但西瓜血糖生成指数（GI值）比较高，
因此，老年人、糖尿病患者等建议少吃。

冰凉的西瓜，含有大量水分，香甜可口
且清凉解暑。但隔夜后的冰西瓜，却因为
容易引发湿气、伤害脾胃、易滋生细菌等备
受关注。

“夏天真的太热了，我觉得小时候夏天
最美好的一幕，就是妈妈总会在饭后说一
句‘冰箱里有西瓜，拿出来切给大家吃’。”
市民李女士告诉记者，“现在我下午出门运
动时，常会买回西瓜，吃掉一半，剩下一半，

之后我会选择放进冰箱，第二天继续吃。
夏日炎炎，没有什么比得上吃一口冰西瓜
来得舒适。”李女士说出了部分“吃瓜人”的
心声。

“冰西瓜虽好吃，但不建议老年人轻
易尝试。像我这样肠胃一般的人，就不
爱吃太冰的西瓜。吃完就患肠胃炎，上
吐下泻。”姚女士是一名退休教师，对养
生有自己的见解，她表示，冰西瓜好吃却
伤身，老人吃太多也不好，容易引发湿气
问题。

在晋江英林镇钞井村，有这样一位老人，他拿出退休金发起敬老活动，为村内老人发放大
米，此善举坚持了 20 年；当村里筹建敬老院时，在他的带动下，儿子加入爱心行动，捐款百万元；
后来，他的儿子再捐百万元，用于敬老院食堂的日常开支。他，就是 90 岁的老人洪于标。

走进钞井村，村里敬老院的食堂里总能
传来一阵阵欢声笑语。原来，老人们每天都
会聚在食堂吃饭、聊天，偶尔也会搓搓麻将、
打打牌。钞井村敬老院共拥有 30个床位，每
间房间设有阳台、独立卫生间，还有热水器、
电视等，配备厨师和洗护阿姨……

钞井村老人协会秘书长洪元回介绍，洪于
标捐款敬老院食堂，村里70岁以上老人或困难
户、特殊人群等，一日三餐都是免费的。

“现在是疫情才暂时没去敬老院，但其他
村的人，都在夸生活在我们村太幸福了。”村民
陈婆婆表示。

2014年，钞井村筹建敬老院。在洪于标长
期热心公益的影响下，他们一家捐款共计 100
万元。2017年，洪于标发现，村里还有些困难
户一日三餐不能温饱，担心有些老人迫于面子
不愿接受金钱和物资。于是，他再次鼓励两儿
子捐款，另外拿出100万元，用于敬老院食堂的
支出。

“许多老人吃过苦，不舍得吃好的。所以
我计划将这 100万元供敬老院使用十年，每年
10万元。今年已是第四年了，主要目的是保障
村里老人的吃喝。村里还有很多乡贤也一直
在为老人献爱心，比如洪清伟、洪祖典等人。”
洪于标表示。

捐款200万元 让老人过得更好

拿出退休金 坚持送米20年
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本报讯 天气越来越热，去海边吹吹海风
吃海鲜成为许多人的避暑之选。在咱们晋江，
美丽的海岸线风景不少：龙湖、东石、英林、深
沪、金井都有着大片美丽的沙滩，像衙口、围头、
塘东、石圳、溜江等地的海滩，每年夏天的傍晚
都会迎来大批逐浪消暑的游客。这些地方，想
必咱厝的老友们都去过了，今天《欢乐出游》就
为大家推荐一个距离泉州不远的海岛，那里有
着别样的风景。那就是有着福建“夏威夷”之称
的塘屿岛。

塘屿岛是平潭综合实验区最南部的离岛，
岛上最著名的景点为海坛天神。海坛天神是由

“男神”和“女神”男女共体，极为罕见的海蚀景
观。从一侧（岸上）看，它犹如一位巨型裸体男
性石人，而从另一侧（海上）看，它又像一位睡美
人仰卧在蓝天碧海之间。海坛天神身长 330
米、体宽 150米、高 36米，体积大于四川乐山大
佛 4倍之多，目前是世界上最大的天然花岗岩
球状风化造型石，也是平潭独一无二的海蚀地
貌，与平潭苏澳镇的石牌洋并称为平潭“奇石双
绝”。

塘屿岛最南端的沙滩为天然月牙形避风港
式沙滩，可用于游泳冲浪的海滩岸线有1000 多
米，海水非常清澈，海浪高30～50厘米之间，海
滩水流平缓，非常适合游玩。

目前塘屿岛海坛天神景区内设有游客服务
中心，旅游配套服务较为齐全。景区内的海景
主题木屋、沙滩露营帐篷、鲜活海鲜餐厅、自助
BBQ烧烤等项目深受欢迎。据悉，咱厝多家旅
行社已开通平潭塘屿岛相关线路，快约上老友
们去体验一把拉网捕鱼、沙滩KTV、篝火晚会、
海上垂钓、环岛观光活动，去塘屿岛来一次难忘
的海岛之旅吧，幸运的话，说不定还会看到传说
中的“蓝眼泪”！

走，到塘屿岛消暑去

欢乐出游
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老协会发放捐赠的爱心物资。 洪于标


