
中国传统节气“大暑”将于 7 月 22 日到
来，这通常是一年中最炎热时段的标志。而在
此之前的十天里，中国内地影院迎来一波新片
集中点映和公映潮，暑期档热度迅速升高，竞
争加剧。

根据排片信息，7 月 18 日至 19 日两天内，
超过10部影片集中上映。其中，由大鹏编剧、
导演并主演，改编自马伯庸小说的《长安的荔
枝》 以及姜文执导的喜剧片 《你行！你上！》，
均提档至7月18日。同日上映的还有奇幻动画
续集 《罗小黑战记 2》 和由张子枫、马伊琍主
演的悬疑剧情片《花漾少女杀人事件》等。

据电影数据平台猫眼的数据显示，截至 7
月13日，今年中国内地累计总票房已达305亿
元人民币，较2024年提前29天达到该节点。不
过，暑期档票房表现迄今仍较为平淡。2023年

暑期档总票房创下206亿元新高，2024年则回
落至 116 亿元。今年截至 7 月 15 日，暑期档票
房接近34亿元。业内对即将上映的国产高热度
新片寄予厚望。

目前，暑期档票房排名前十的影片中，进
口片仍占据主导地位。7月2日上映的《侏罗纪
世界：重生》以4.7亿元票房暂居首位；陈可辛
执导的 《酱园弄·悬案》 自 6 月 21 日上映以
来，累计票房达3.7亿元位列第二。紧随其后的
是 《名侦探柯南：独眼的残像》 和 《碟中谍
8》，两部影片票房均突破3.5亿元，前者更刷新
了柯南系列在中国内地的单片票房纪录。其他
上榜影片还包括《F1：狂飙飞车》《新·驯龙高
手》以及7月5日上映、由陈思诚监制的国产悬
疑片《恶意》。

从定档信息看，接下来备受关注的国产

新片还包括 7 月 31 日上映的历史题材影片
《731》、8 月 2 日上映的动画喜剧 《浪浪山小
妖怪》、8 月 8 日上映的战争题材影片 《东极
岛》等。

据灯塔专业版数据分析师陈晋介绍，暑期
档过去两周的单周票房已连续突破6亿元，显
示市场热度正在逐步回升。“7月中旬是暑期档
的高峰期，影片集中上映，竞争也将进入白热
化阶段。”他说，去年此时上映的《抓娃娃》曾
快速点燃观影热情，本周多部备受期待的国产
影片上映，希望它们能带来观影热潮。

随着暑期档进入中段，业界希望这一轮上
映潮能为中国电影市场注入更多动能，为全年
票房的稳定增长奠定基础。
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大暑将近 中国电影暑期档竞争加剧

天然降糖药——苦瓜

苦瓜具有清热解暑、降血糖、美容养颜、延缓
衰老、促进消化的功效。苦瓜富含苦瓜苷、维生素C
和膳食纤维，适用于糖尿病、暑热烦渴、皮肤痤疮
的人群。

推荐吃法：作为家常菜，可以适量添加调味
剂，或焯水。在食用苦瓜时搭配姜或蒜，后者的温
性能中和苦瓜的寒性，减少肠胃不适。比如，苦瓜
姜丝炒肉片。苦夏人群可以选择枳实炒苦瓜，枳实
磨粉与苦瓜同炒，能促进食欲。

此外，苦瓜还可以凉拌、炒蛋，做苦瓜茶、苦
瓜排骨汤。

注意事项：脾胃虚寒、孕妇、经期者忌食。

清心安神——莲子心

莲子心性味苦、寒，归心、肾经，有清心火、
降血压、镇静安神的功效。莲子心含有莲心碱、荷
叶碱等多种生物碱，以及金丝桃甙、芸香甙等黄酮
类成分，适用于烦热、失眠、口舌生疮、高血压的
人群。

推荐吃法：选用1至3克莲子心泡茶，或与莲子
同煮粥。建议莲子心和甘草一同使用，甘草的甘味
能缓和莲子心的苦寒，增强清心火效果。同时，甘
草味甜，尤其是炙甘草——它是用蜂蜜炮制过的，
有它在莲子心就没那么苦了。日常可以选取莲子心
和甘草各2克，泡茶饮用。

此外，推荐可以润肺安神的百合莲子瘦肉汤，
选用百合、莲子、玉竹搭配瘦肉炖汤。

注意事项：莲子心寒性较强，不宜长期大量服
用，阳虚、孕妇、备孕、哺乳期人群及小儿慎用。

明目降压——菊花

菊花性味辛、甘、苦，微寒，归肺、肝经，具
有疏散风热、平肝明目、清热解毒等功效。菊花富
含挥发油、黄酮类、水苏碱、胆碱、腺嘌呤、维生
素B1、维生素A、氨基酸及多种微量元素，适用于
风热感冒、眼睛干涩、头痛、高血压、疮痈肿毒的
人群。

推荐吃法：菊花茶、菊花枸杞粥。菊花和枸杞
联用，枸杞的甘平能平衡菊花的寒凉，起到保护脾
胃的作用。且枸杞子味道偏甜，和菊花用在一起，
就是甜甜的清热饮料。日常可以选用菊花5朵、枸杞

6粒，泡水代茶饮。
注意事项：阳虚怕冷、孕妇、哺乳者慎用。

理气健脾——陈皮

陈皮性味苦、辛、温，归肺脾经，有燥湿化
痰、促进消化的功效。优质陈皮需要用柑橘晾晒并
存放三年以上，南方多地均有产出，以广东新会陈
皮最为出名。陈皮适用于腹胀、咳嗽痰多、食欲不
振的人群。

推荐吃法：泡水、炖汤、煮粥。日常可以用苦
菊拌陈皮，苦菊焯水后加入陈皮，少许蜂蜜、白
醋，爽口开胃。

注意事项：阴虚火旺者、孕妇慎用。

天然抗生素——蒲公英

蒲公英性味苦、甘、寒，归肝、胃经，有清热
解毒、消肿散结、抗氧化的功效。蒲公英富含绿原
酸、菊苣酸、类黄酮、维生素A、维生素C、膳食纤
维及钾、钙、铁等多种矿物质，适用于乳腺炎、咽
喉肿痛、皮肤疮疡的人群。

推荐吃法：蒲公英的嫩叶可以用来凉拌，其根
可泡茶。日常可以凉拌蒲公英，新鲜蒲公英焯水

后，加入蒜末、香油、盐，搭配少量甘草粉。
注意事项：脾胃虚寒、孕妇、过敏体质、肾病

者慎用。

食疗看体质 别“没苦硬吃”

虽说“良药苦口利于病”，但不是所有人都适
合“苦”。是药物就有禁忌，苦药虽好，是要区分
体质的。

适合人群：
湿热体质者 舌苔黄腻、皮肤油腻，易长痘。
实火体质者 口干舌燥、大便干结，易上火、烦

躁易怒。
夏季防暑人群 苦味能清热解暑，如苦瓜、莲子

心，适合大多数人群。但要注意适量，每周2-3次，
避免过量伤胃。可搭配甘味，如苦瓜炒蛋、菊花加
蜂蜜，可缓和苦味。

禁忌人群：
脾胃虚寒者 怕冷、腹泻、胃痛者慎用。
孕妇、哺乳、经期女性 苦寒药可能影响气血

运行。
低血压、低血糖者 部分苦味食物如莲子心，可

能加重症状。
小孩与老人 小孩脏腑功能未发育完全，老人脏

腑机能逐渐退化，应酌情慎用。
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在日常生活中，甜、酸、咸、辣等味道更受人们欢迎，“苦”往往被避之不及，谈
“苦”色变。然而，传统中医理论中，苦味中药却是一类良药，既能治病又能养生。中国
有句古话叫“苦尽甘来”，意思是苦到极致，甜也就跟着来了。目前正值夏季，不论是天
气还是人的心情都略带“烦躁”，正是“吃苦”的好时候。夏季养心，苦味入心。正确使
用苦味食物，可以帮助我们祛暑降火、调节体质。

许多苦味的药物和食物，既是药材同时也是食材，这就是中医所说的“药食同源”。
下面向大家推荐几种夏季的苦味药食，未病先防、调养身体。

天气闷热
正好“自讨苦吃”


