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现代家庭的健康指南
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盛夏时节，丹荔飘香。晶莹剔透的果肉、甘甜馥郁的汁水，让荔枝成为
当之无愧的“夏日水果之王”。然而，“一颗荔枝三把火”的老话也道出了享
用这份甜蜜的隐忧——吃不对，可能带来口干舌燥、喉咙肿痛，甚至更严重
的健康风险。如何在盛夏时节智慧地食用荔枝，既享美味又保健康？

一 夏季养生的原则

盛夏食用荔枝的智慧：甜蜜中的健康门道

夏至之后一年中白昼最长、阳气最盛
的日子到来。但此时也进入中医所讲的

“暑多挟湿”阶段，高温与湿气交织，形成
“上蒸下煮”的闷热环境，给身体带来双重
挑战。

（一）外热内寒，脾胃“罢工”
人体阳气浮于体表散热，内脏（尤其脾

胃）反而容易虚寒，加上湿热困脾，常表现
为食欲缺乏、腹胀、便溏、乏力。《黄帝内经》
提到“后夏至日者为病暑”，夏至后的病主
要是“暑邪”引起的，它既能偷偷消耗我们

的正气，又专门爱攻击脆弱的脾胃。
（二）警惕夏季高发疾病
中暑、急性肠胃炎、皮肤问题（晒伤、湿

疹、真菌感染）、空调病、心脑血管疾病风险
升高（尤其对中老年基础病患者）。

（三）养生原则：抗暑、护脾、静心
对抗暑热湿气：别让身体“中招”。
重点保护脾胃：它是夏天的“薄弱环

节”。
养护心神：天热心容易燥，要静下来。

三 破解“荔枝火”：科学防上火

（一）“荔枝火”中医角度
核心原因：荔枝是“甘温”之品。

“温”性助热：吃多了，就像给身体里添
了把柴，容易引动内火。

“甘”味助湿：过甜会助长湿气，湿气困
在脾胃（中焦），容易肚子胀、舌苔厚腻。

“湿+热”火上浇油：湿气困住热气，就
像蒸笼一样（湿遏热伏、湿热交蒸），就会爆
发口腔溃疡、痘痘、喉咙痛。

温燥伤津：荔枝的温燥还会耗伤津液
（身体水分），导致手脚心发热、口干，甚至
流鼻血。

（二）“荔枝火”现代医学角度
与“细菌感染+化学刺激”引发的炎症

反应有关。荔枝表皮易藏匿细菌、农残、霉
菌，剥壳易污染果肉。高糖分滋养口腔细
菌繁殖。果酸轻微刺激破坏口腔黏膜。

“细菌入侵+局部刺激”引发红肿、疼
痛等炎症反应 ，这就是我们感觉到的“上
火”症状（口疮、咽痛等）。

（三）防“火”四招
吃前彻底洗：流水用力搓洗表皮缝隙，

去除污物细菌。（最关键）
吃完及时漱：用淡盐水（最佳）、清水或

绿茶水漱口30秒，冲走糖分果酸。
凉性食物配：搭配山竹、绿豆汤、菊花

茶、淡竹叶茶等凉性食物中和。
荔枝壳煮水喝：剥下的壳洗净晒干，取

一小把煮 10 分钟至 15 分钟，放温当凉茶
饮。

防上火口诀：荔枝好吃莫贪多，吃前流
水用力搓，吃完漱口别耽搁，凉性搭配准没
错，果壳煮水也是宝！

二 荔枝：全身皆宝的养生果

（一）果肉——温润滋养
性味归经：性温，味甘酸；归脾、肝经。
功效：养血健脾（补气血，改善虚寒型

食欲缺乏、便溏）；生津止渴（缓解夏季口
干）；行气消肿。

适用：气血不足、脾胃偏虚寒、易口渴
者适量食用。

慎用：体质燥热、正上火、血糖高者。
（二）果壳——清热收涩
性味归经：性凉，味微苦；归心经。
功效：清热除湿止泻（辅助湿热型腹

泻、痢疾）；收敛止血（用于月经过多、湿疹
渗液）。

妙用：吃剩的荔枝壳洗净晒干备用，是
天然的“灭火”凉茶原料。

（三）果核——行气散寒
性味归经：性温，味甘微苦；归肝、肾

经。
功效：行气散结（缓解疝气痛、睾丸肿

痛）；祛寒止痛（改善胃寒胀痛、小腹冷痛、
寒性痛经、产后腹痛）。
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四 警惕“荔枝病”：致命的低血糖

“荔枝病”本质是空腹大量食用
未成熟荔枝引发的急性低血糖病。

（一）发病机制
“糖”的陷阱：荔枝高果糖需肝脏

转化，却刺激大量胰岛素分泌（降血
糖）。

“毒”的偷袭：未成熟荔枝含次甘
氨酸A，在肝内转化为亚甲基环丙基
乙酸，抑制肝脏糖异生和糖原分解
（阻断葡萄糖释放）。

“空腹”雪上加霜：基础血糖低，
“毒素阻断糖源+胰岛素消耗血糖”导
致血糖暴跌，出现头晕、心慌、出汗等
低血糖症状，严重可导致昏迷。

（二）预防三原则

不吃未成熟荔枝：青果、半红果
中次甘氨酸 A 含量极高！只选完全
成熟饱满的荔枝。

不空腹食用：绝对避免晨起或饥
饿时大吃！最安全：饭后半小时食
用。

控制摄入量：儿童≤5 颗/次，家
长监护。成人≤10 颗/次，勿连续多
日大量吃。

紧急处理：若空腹吃多，4小时内
赶紧吃饼干、巧克力、面包等升糖食
物。

核心警示：青的不吃，空腹不吃，
限量吃！孩子更要严管！

五 荔枝禁忌：哪些人需远离

体质火旺/正上火者：温性如“助
燃剂”，加重口干、长痘、咽痛、失眠
等。能不吃则不吃！

糖尿病患者：高糖引发血糖剧烈
波动。严格限量（需减少主食摄入并
监测血糖），咨询医生。

有出血倾向者：如流鼻血、牙龈
出血、月经过多、术后伤口未愈等。
温性可能扰动气血不利止血。暂时

忌口。
便秘患者：实热便秘（便干如球、

腹胀口臭苔黄），温性“添柴加火”，坚
决不吃。阴虚便秘（便干如栗、口干
舌红少苔），温燥耗津液，最好避免。

幼儿（尤其<3岁），肝糖原储备极
少、解毒力弱、易贪吃。严控量，饭后
吃，只吃熟果，家长监护观察。

六 食用搭配的学问

避免“糖上加糖”：不与高糖食物
（甜点、芒果、榴莲等）大量同食，防血
糖骤升（尤其糖友）。

避免“火上浇油”：不与热性食物
（羊肉、辣椒、姜、龙眼、榴莲、油炸食
品）大量同食，防止加重上火。

不与动物肝脏同食：肝富含铜

铁，易破坏荔枝维生素 C，降低双方
营养。间隔1小时至2小时吃。

慎与某些蔬菜同食：黄瓜、胡萝
卜、南瓜等含“抗坏血酸氧化酶”，会
破坏维生素C。勿大量同食生蔬，熟
食影响较小。

七 夏至荔枝养生食疗方

（一）养心安神汤：荔枝桂圆炖鸡
（心慌失眠、疲劳）

材料：鲜荔枝 6颗、桂圆肉 10颗、
鸡半只、陈皮5克、姜3片。

做法：隔水清炖1小时，加盐。温
补气血，养心健脾。

（二）生津解暑饮：荔枝乌梅茶
（口干、食欲差、心烦）

材料：荔枝7颗、乌梅3颗。
做法：加水 500 毫升煮 20 分钟。

冷藏更佳。酸甘化阴，生津开胃。
（三）健脾养胃粥：荔枝山药粥

（脾胃虚寒、消化不良、便溏）
材料：荔枝 5颗、山药 30克、粳米

50克。
做法：米煮半熟，加山药块、荔枝

肉煮稠。温养脾胃，改善虚寒。
（四）外敷散寒包：荔枝核热敷

（受寒小腹痛、痛经）
材料：干荔枝核、粗盐、布袋。
做法：核与盐装袋，微波加热1分

钟至 2分钟，温敷小腹或后腰。行气
散寒止痛。
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盛夏的荔枝，是大自然的慷慨馈赠。真正的智慧不在于拒绝这份甜美，而
在于懂得如何与之和谐共处。掌握食用的时机、分量与方法，了解自身体质，
这颗千年珍果便能成为滋养身心的良伴。


