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凉茶
此习俗自唐代以来已盛行，每当

处暑期间，家家户户有煎凉茶的习
惯。先去药店配制药方，然后在家煎
茶备饮，意谓入秋要吃点“苦”。凉茶
在清热、去火、消食、除肺热等方面颇
有好处。
（本报综合《北京晚报》、《福建日报》）

在我们的认知里，西瓜是一
种很甜的水果。

事实恰恰相反，西瓜的含糖
量只有5%~6%，比不少人用来减
肥的苹果的含糖量更低。同样
的含糖量，果糖含量高的水果吃
起来就会更甜；那么不甜的水果
是不是含糖量就低呢？

常见水果含糖量排行榜

含糖量在 4%~7%之间的水
果：西瓜、草莓、白兰瓜等。

含糖量在8%~10%之间的水
果：梨、柠檬、樱桃、哈密瓜、葡
萄、桃子、菠萝等。

含糖量在9%~13%之间的水
果：苹果、杏、无花果、橙子、柚
子、荔枝等。

含糖量在 14%以上的水果：
柿子、桂圆、香蕉、杨梅、石榴等。

水果的正确吃法

1.控制水果摄入量
水果中的果糖会进入肝脏

进行代谢，一部分会变成脂肪储
存起来。时间一长，留在肝脏中
的脂肪越来越多，就会形成脂肪
肝，还会增加高脂血症、肥胖的
风险，建议大家每天摄入 200~

350克新鲜水果。
2.喝果汁不等于吃水果
果汁制作过程中去掉了其

中的膳食纤维和部分保健成分，
其中的维生素C和抗氧化物质也
受到相当不小的损失。这表明，
鲜榨果汁也只是一杯“糖水”，而
不是健康饮品！

与新鲜水果不同，由于果汁
不需要咀嚼，在胃里的排空速度
很快，在肠道中的吸收速度也很
快，血糖上升也快得多，对中老
年人来说尤为不利。

3.牙好就要“吃”水果
水果有“四性五味”，不同体

质的人，水果要选择性地吃。
体质燥热的人可适当吃点

寒凉类水果，如西瓜、雪梨、荸
荠、山竹、火龙果等，可帮助减少
内热。

体质虚寒的人可选择温热
或甘平类水果，如苹果、樱桃、石
榴、桃子、枇杷、荔枝等。

脾虚虚寒的人吃水果，也可
煮热吃、蒸熟吃，一定程度上能
改变水果“生冷”的属性，但营养

成分也会随之减少。
4.不用过于讲究吃水果的时间
对健康人群来说，不需要过

于讲究吃水果的时间，不管你啥
时候吃水果，只要你的肠胃功能
正常，对水果的吸收其实没有多
大区别。

对特殊人群来说，要稍加注
意：

脾胃虚寒人群：可选择早上
10点后人体阳气开始生发时吃，
有利于身体吸收营养。

糖尿病患者：可考虑在两餐
之间吃水果，以避免餐后血糖大
幅度波动。

减肥人群：可考虑在饭前吃
水果，这在一定程度上能增加饱
腹感，有助减少其他食物的摄入

量。
服药人群：如果近期需要服

用药物，服药前后 1~2 小时内最
好先别吃水果，以免影响药效。

5.空腹吃水果因人而异
胃酸过多、消化不好、有肠

胃疾病的人不宜空腹吃；如果消
化功能好，胃酸分泌正常，空腹
吃点水果没什么大问题。

提醒:空腹时应避免吃柿子、
山楂等单宁、胶质含量较高的水
果，以免引起肠胃不适，严重时
可造成胃结石、胃溃疡、胃出血
等。

6.食用量要节制
中医认为“五果为助”，水果

无论生吃还是熟食都不可贪多，
成 年 人 每 天 的 水 果 摄 入 量 在
200~350克，基本就足够了，应避
免进食过多，加重脾胃负担。

如果发现吃了水果，肠胃出
现不适，那么再一次吃水果时，
就要做出调整。

提醒

水 果 应 该 吃 ，而 不 应 该
“喝”，最好的饮料是白开水。

（综合环球时报、丁香医生、
养生杂志、养生中国）

处暑后，
祛乏需调整作息

暑去秋来：谨防感冒 祛湿润燥

23 日迎来处暑节气，意味着
即将进入气象意义上的秋天。自
此炎热渐消，暑气渐止，清风送爽
拂面至，暑去凉来好个秋。

处暑后天气逐渐转凉，尤其
昼夜温差较大，要及时添衣谨防
感冒，并注意祛湿润燥。

此外，还应忌饮食寒凉、少吹
空调电扇，气温偏低会加重高血
压、冠心病、中风等疾病的风险，
还会引发肩周炎、颈椎病等“筋骨
病”。

今年的夏天降雨频繁，意味
着入秋后湿气会加重。中医认为
湿易伤脾阳。一旦脾阳受损，就
会脘腹胀满、胸闷欲呕、大便稀溏
等症状。

食材里加点白扁豆、炒薏苡
仁等药食同源的食物。白扁豆味
甘，微温能健脾化湿，可用于大便
溏泻，同时应忌贪凉冷饮、生鲜瓜
果。

此外，秋天燥易伤肺，容易出
现过敏性鼻炎、哮喘、气管炎、肺
炎等。处暑除了要祛湿外还要润
肺，秋燥不是真正的火，而是虚
火，要用凉润之品，滋阴润肺。

人们经常在秋季喝的梨汤便
是很好的润肺食物，一个带皮梨
去核后加水 800 至 1000 毫升放在
养生壶里煮水代茶饮。

这个时节，容易出现入睡困
难而且睡眠很浅，白天感觉身体
很困乏，这其实就是“春困秋乏”
的表现。

人们常说，“一夏无病三
分虚”，即便一个夏天没生病，
但经历了苦夏的消耗之后身
体也会虚三分，再遇上节气转

换时，就容易出现阴不足以敛
阳失眠的表现。

中医常说春夏养阳，秋冬
养阴，处暑之后真的要开始养
阴。养阴的关键在于增加水
分的补充也要注意清补，常用
食物有山药、石斛、莲藕、银
耳、百合、梨等。

食谱

鸭子
民间有处暑吃鸭子

的传统。鸭肉味甘、咸、
性凉，具有滋阴养胃、利
水消肿的作用。乌骨鸭
药用价值更大，可使结
核病患者减轻潮热、咳
嗽等症。老母鸭能补虚
滋阴，对久病体虚者或
虚劳吐血者均有补益作
用。鸭子做法也五花八
门，有白切鸭、柠檬鸭、
烤鸭、荷叶鸭等。

梨粥
梨，味甘酸性凉，有生津润

燥、清热化痰的功效，大米健脾益
气，两者同煮为粥，具有益气健
脾、滋阴润燥的作用，是预防秋燥
的保健食品。

春困秋乏要养阴

宜健脾祛湿润肺

不甜的水果，含糖量低？


