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□本报记者 张帅
通讯员 郑锦利

时间一晃，又到了每年
荔枝上市的日子。

苏东坡曾有诗：“罗浮
山下四时春，卢橘杨梅次第
新。日啖荔枝三百颗，不辞
长作岭南人。”

今年荔枝的价格如此
亲民，实现“荔枝自由”的时
候到啦。

打住！荔枝味美，不可
贪多，否则有可能患上“荔
枝病”。

“荔枝病”发作
每逢这个时节，关于

荔枝的各种新闻就开始
纷纷冒出：“空腹吃荔枝
导 致 10 个 孩 子 死 亡 ”；

“开车不能吃荔枝，会导
致酒驾”……

近日，一名10岁的男
孩，就因为空腹吃了大量的
荔枝，出现抽搐、昏迷等症
状而入医院抢救。

医生追问病史了解到，

男孩当天晚上吃了大概2
斤的荔枝，医生马上反应过
来，他得的是“荔枝病”。

随即，医生给他补充葡
萄糖对症处理，第二天就清
醒过来，顺利出院了。

甜荔枝为何引发低血糖？
荔枝含果糖量非常高，

人体在空腹时，血糖就处于
较低水平。此时大量进食
荔枝，短时间内，摄入的果
糖转化成大量的葡萄糖，刺
激胰岛素的分泌，胰岛素又
会加速葡萄糖的利用和抑
制葡萄糖的生成，导致血中
葡萄糖浓度急剧下降，出现
头晕、乏力、心慌、出汗等低
血糖症状，严重者会出现昏
迷、抽搐、血压下降，抢救不
及时可导致植物人甚至有
生命危险。

宁德市闽东医院内分
泌科蔡奕琪主任提醒，千万
不可“日啖荔枝三百颗”，而
是成人一次吃荔枝不要超
过300克，老人和幼儿一次

不超过5颗。1岁以内的儿
童及血糖不稳定的糖尿病
患者尽量不要食用；切记不
要空腹食用，对荔枝过敏者
要禁食荔枝。

他建议，餐后半小时才
进食，如出现荔枝病需立即
口服葡萄糖或补充糖水，严
重者及时送医院救治。

另外，要吃“完全成熟
的荔枝”，没有完全成熟的
荔枝中含有的“低血糖毒
素”更多，食用后“受伤”风
险更高。

吃荔枝会导致“酒驾”？
在开车前吃荔枝可能

会被测出酒驾。
荔枝在运输和贮藏的

过程中进行密封，会伴随一
定的“无氧呼吸”，这个过程
中，荔枝就容易发生无氧发
酵，产生乙醇（即酒精），

而且荔枝本身就是一
种糖含量很高的水果，最高
可达17%，而糖类物质的大
量摄入还会给口腔中的细

菌提供养分，荔枝入口后，
口腔内的酒精含量就会瞬
间上升，造成检测数值上
升的假象，引起酒精测试
仪的误报。

吃得越多，酒精测试仪
测定的酒精浓度可能也越
高。

“吃荔枝所导致的酒
驾”和“真正的酒驾”存在本
质上的不同，不用慌张。

支 招

几颗荔枝下肚，所产生
的酒精（量）很少，在体内停
留的时间也很短，在呼吸和
说话之间，这些酒精即可以
挥发掉，一般几分钟、十几
分钟后就不会被测出来
了。“当我们吃了荔枝后遇
到查酒驾时，可以等待3~5
分钟再检测，或者大量饮
水、使用漱口水漱口后，再
去复检就可以了。”

实在不行，验血识别真
相，“假酒驾”终归是假的。

相关链接

这些锅，荔枝不背

谣言：荔枝吃多
了，容易口腔溃疡

目前口腔溃疡的原因
不明，比较主张的观点是外
伤以及 B 族维生素的缺
乏。至于说吃了荔枝就溃
疡的，可能是因为荔枝壳比
较硬，咬的时候不小心划伤
了口腔黏膜，从而导致口腔
溃疡。

谣言：吃荔枝容易
流鼻血

这种现象并不是所有
人都有，仅存在于部分人
群，同样的人群还有吃桂圆
或者杏流鼻血。目前来讲，
流鼻血可能与个人体质有
关系，并没有证据表明流鼻
血与荔枝有关系。迄今并
未见过荔枝上市就引起鼻
出血增多的报道。

□本报记者 邓剑云
通讯员 刘家欣 苏连珠 徐晓光

正值杨梅上市，67岁的陈
大叔却因为懒得吐核，患上急
性肠梗阻。

5 月底，他在吃杨梅的时
候，看杨梅的核小，就懒得吐
核。没过多久，他就感觉到上
腹胀痛、疼痛，他以为是吃东西
吃太快，没有细嚼慢咽，消化不
良，忍一忍就好了。

然而，陈大叔上腹胀痛了7
天都没缓解，而且疼痛更加剧
烈，来到三明市第二医院（永安
市总医院）急诊科就诊。

经检查，陈大叔被确诊为
急性肠梗阻。三明市第二医
院普外科一区刘鄂长主任医
师立即予以中西医结合对症
处理，目前陈大叔的症状已较
前缓解。

得知杨梅核排出来了，陈
大叔这才松了口气。他很懊
悔：“我看杨梅核圆圆的也不
大，就直接吞了；加上平时吃饭
吃得快，以为不碍事，哪里想到
会把自己折腾进医院。”

刘鄂长主任医师告诉记
者，每年夏天，每到杨梅、桃李
上市，这类病人都会增加。去
年一个 70 岁左右的三明大田
爷爷，没有牙齿了，又爱吃杨
梅，囫囵吃了好几颗，肠道完
全堵死了，吐不出也排不出，
手术治疗，花了三万多元钱。

幸好，最终解决问题了，康复
出院。

除了懒得吐核，以为小小
的杨梅核、李子核不会伤害胃
肠道；还有的受民间一些“营养
学说”影响，有认为杨梅和莲子
一起吃可以败火的，有认为水
果核含营养价值，吐掉就浪费
的。

■提醒：

为了营养、保健等功效特地
去吃水果籽，非但没有太大作用，
甚至还可能影响身体健康。

偶尔少量误食西瓜籽、葡
萄籽、樱桃核，一般对人体没有
威胁，不能被胃肠消化，一段时
间后也会被排出。

杨梅、红枣等食物的核比
较大，不易消化，一般只能通过
自然方式排出体外，但容易划
伤、划破食管和肠道。

对于胃肠道功能正常的成
年人，偶尔误吞少量杨梅核等
比较大的水果核，一般来说，问
题也不大；但对于肠道功能不
好的老人和小孩，特别是肠道
狭窄的患者，吞核可能导致肠
梗阻甚至穿孔，切忌直接吞食
有核的食物，平时吃东西也要
养成细嚼慢咽的习惯！

家里有小孩的，一定要注
意看护，避免宝宝吃水果的时
候把果核、果籽吃进去，或呛到
气管里。

□本报记者 邓剑云

端午节，每家每户
几乎都有不少粽子。

记者了解到，有人
一口气吃两个粽子，吃
出了急性肠胃炎，一路
吐着进医院急诊科；有
人一天三顿都吃粽子，
血糖指数飙升至18，一
度昏迷，被确诊糖尿病
酮症酸中毒……

各地包的粽子各
有特色，但主要食材
都是糯米。于是，大
家把锅甩给了糯米。
消化不良真是糯米惹
的祸吗？福建省人民
医院临床营养科主治
医师郑凯林予以专业
解析。

真相1：消化不
良，是因为吃太多了

郑凯林介绍，粽子
的主要食材为糯米，糯
米黏腻碍胃，一次性吃
太多，容易消化不良，出
现腹胀、积食、食欲欠佳
等症状。

如 100g/个 的 粽
子，一般一次性食用量
不超过2个比较好。孕
妇、儿童、老年人等脾胃
功能欠佳的人群更应注
意控制量。

真相2：消化不
良，是因为吃了冷
却的粽子

有些人吃粽子消
化不良，是因为吃了放
凉的粽子。放凉后的糯
米变硬了，增加胃肠负
担。

国内外的血糖研
究和体外模拟小肠消
化的研究都证明，热的
糯米食品消化速度很
快。郑凯林建议，尽管
夏季天气热，也应吃加
热的食物，尤其是糯米
制品。

真相3：消化不
良，是因为粽子里
的其他配料

吃粽子不易消化，
还与包粽子的馅料有
关，吃多了容易加重
消化负担。尤其糖尿
病、冠心病、肥胖症、
高 脂 血 症 等 特 殊 人
群，不建议食用传统
肉粽、豆粽。特殊人
群在吃粽子时，可以
这么做：

1.吃杂豆粽、杂粮
粽，比如选择吃用红豆、
黄豆、莲子、黑米等杂
豆、粗粮混合少量糯米
包成的粽子，且一定要
吃煮熟透了的粽子。

2.建议每个粽子包
成 50g 的小粽子，同时
吃粽子了就不再吃其他
主食，避免摄入过量的
主食。

3. 另 外 ，吃 粽 子
时，搭配新鲜叶菜煮
成的蔬菜清汤，能较
大程度减少对血糖、
血脂、体重等影响。

Tips：

1.搭配消食茶，解
腻、助消化。

不管咸鲜的肉粽，
还是甜香的豆沙粽，传
统的做法都用到比较
多的猪油、糯米，吃多
了 容 易 让 人 感 觉 到
腻、食欲不佳。这时，
可以喝点温热的消食
茶，既能助消化，还能
解腻。

消食茶：山楂 5g、
陈皮3g、麦芽5g，加水，
大火烧开5~10min或开
水冲服焖10min即可。

2.储存要注意，反
复加热易滋生细菌。

夏季 炎 热 ，细 菌
繁殖活跃，最好吃刚
包出来的热粽子。放
凉后再反复加热，容
易增加细菌污染的风
险。

苏东坡：日啖荔枝三百颗；医生：超过300克当心荔枝病

一次性吃多，低血糖、被酒驾或找上你

粽子吃多了生病吃杨梅不吐核
有人花“3万多”善后


