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近日，#苹果养生吃法不只
煮水##三九天喝苹果水##这样
吃苹果能养脾胃#等相关话题频
上热搜，苹果一时间似乎成了养
生界的“顶流”。有网友表示，胃
痛吃什么都难受，吃了烤苹果就
很舒服；也有网友拉肚子时会喝
苹果水来止泻……小小苹果，真
的有这么多作用吗？记者采访
江苏省第二中医院脾胃病科副
主任中医师姜正艳了解到，从中
医角度说，苹果具有独特的平衡
属性，是适合大多数人长期食用
的一种水果。但需辨识体质，吃
对了才更养人。

苹果性平，味甘微酸，归脾、
胃、肺经。“‘性平’就意味着它不
寒不热，这使得它适合大多数不
同体质的人长期食用，不易产生
偏颇。”姜正艳介绍说，从功效上
看，苹果的核心作用在于“补脾
养胃”和“生津润燥”。苹果的甘

味有益于补益脾胃之气；而其生
津之效，对于缓解秋季燥邪或因
阴虚体质导致的口干舌燥、咽喉
干痒、皮肤干燥，甚至干咳少痰
等症状，尤为适宜。“有很多人吃
完苹果后会感觉心情舒畅，这也
并非错觉。因为它的清香之气
有疏达气机、宁心安神之效，对
于缓解紧张情绪、辅助安眠也有
一定帮助。”

网络上有着琳琅满目的苹
果养生吃法，除了生吃之外，还
有蒸着吃、煮水喝等，但这些并
没有好坏之分。姜正艳表示，生
食和熟食的核心其实就在于辨
证。“生苹果最大限度地保留了
其天然成分，尤其是丰富的果胶
和膳食纤维，它非常适合脾胃功
能健旺，或平时容易上火、便秘、
面部常生痤疮、体内有湿热的人
群，可以起到清泄胃肠积热、润
肠通便的作用。但临床上常见

一些脾胃虚寒的患者，稍食生冷
或腹部受凉就容易腹痛、腹泻，
对于这类体质，‘熟苹果’则是更
佳选择。通过蒸、煮、烤等加热
方式，苹果的性味会发生微妙变
化，凸显出温中、健脾、收敛的功
效。特别是止泻效果，在苹果煮
熟后更为明显，民间用煮苹果水
来调理小儿或成人腹泻，是有一
定道理的。”

但随着苹果养生热潮的兴
起，一些极端或盲目的吃法也需
要及时制止。“特别需要提醒的
就是苹果代餐减肥，这是非常不
建议的。”姜正艳说，中医养生首
重脾胃，长期以单一、偏凉的水
果代替五谷主食，极易损伤脾胃
阳气，导致消化功能紊乱、气血
生化不足。短期内可能体重下
降，但代价是体质变差、精神不
振，且极易反弹。“即便苹果性
平，过量食用同样可能助湿生

痰，或伤及中阳。普通成年人在
脾胃功能正常的情况下，每日食
用一个中等大小的苹果是较为
合适的。”

此外，姜正艳还分享了几个
简单的苹果食疗搭配方，可以让
养生融入日常饮食：1.苹果山楂
饮。取苹果一个切块，与5—10
片干山楂一同加水煮沸，代茶饮
用。此方尤其适合节日聚餐或
饮食过量后，出现脘腹胀满、嗳
气、消化不良的情况。山楂善消
肉食积滞，与苹果搭配，能增强
消食导滞、缓解腹胀的功效。
2.苹果小米粥。将苹果去皮去

核，切成小丁，与小米一同熬煮
成粥。小米本身即有健脾和胃、
安眠之效，搭配苹果，特别适用
于脾胃虚弱、消化不佳兼有睡眠
障碍的人群，如老年人或病后体
虚者，能起到温和调补、宁心安
神的作用。3.肉桂烤苹果。将
苹果挖去部分果核，撒上少许肉
桂粉，放入烤箱烘烤至软糯。肉
桂性热，能温补命门之火，与苹果
同烤，可增强温脾胃、散寒止痛的
效果，非常适合秋冬季节阳虚畏
寒、四肢不温,或女性经期小腹冷
痛者作为食疗甜品。
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

告别老吃法！

蒸烤煮之外，苹果养生吃法法““上新上新””了了

车厘子季一到，这颗红得发
紫的小果子就频频冲上热搜。
“车厘子价格暴跌”“车厘子是血
糖友好型水果”……一系列标签
让车厘子成为讨论焦点。然而，
实现“车厘子自由”后，我们真的
能放心大快朵颐吗？

50多岁的老赵（化姓）患有
慢性肾病，日常饮食控制并不严
格。车厘子上市后，他特地买了
个头大的，一次性吃了两三斤，
差不多是推荐量的10倍，当晚
他就出现恶心、呕吐、胸闷、乏力
等症状，还伴随尿量明显减少。
他到浙大邵逸夫医院就诊后，被
发现是急性高钾血症，血钾水平
骤升，肾功能指标也急剧恶化。

“车厘子中的钾含量较高，
每100克含钾200多毫克。”邵
逸夫医院临床营养科主管营养

师陈倩怡提醒，“对肾功能正常
的人来说，身体可以调节钾的排
出，但肾功能受损者调节能力下
降，容易导致钾在体内蓄积，引
发高钾血症，严重时可能危及生
命。”

车厘子之所以被贴上“血糖
友好”标签，主要源于其较低的
血糖生成指数（GI值）。陈倩怡
说：“车厘子的GI值通常在29~
63之间，因品种、产地不同会有
差异，但整体属于低到中低GI
水果。”一般来说，GI值低于55
的食物被认为对血糖影响较小，
适合糖尿病患者适量食用。

水果里的糖分对血糖有直
接影响，车厘子在这方面相对温
和。陈倩怡解释：“更值得一提
的是，车厘子含有花青素、黄酮
类等物质，有助于改善胰岛素敏

感性、减缓糖分吸收，对心血管
代谢也有潜在保护作用。”

但这并不意味着高血糖人
群就可以放开吃。“所有水果对
糖尿病患者来说都有一个前提，
即在血糖相对稳定时期才能适
量食用。”陈倩怡建议，糖尿病患
者每日摄入量宜控制在150克
左右，换算成一般大小的车厘
子，大约是15颗。“每次不超过
这个量，作为加餐在两餐之间
吃，对血糖波动的影响会更小。”

对于“老糖友”们，陈倩怡支
招：“现在很多人都戴有动态血
糖仪，不妨做个测试。在两餐之
间吃定量的车厘子，监测餐前和
餐后半小时、一小时的血糖变
化。这样能清楚地了解自己对
这种食物的真实反应，比单纯看
GI值更有指导意义。”钱江晚报

猛吃车厘子 男子急送医
医生提醒这几类人要“管住嘴”

“每晚都要吃一份木薯糖水”
22岁女子确诊食物中毒

近日，宁波一名22岁女子
出现恶心、上腹部不适的症状，
被诊断为胃肠炎和食物中毒。
吴女士（化姓）表示，“自己每晚
都要吃一份木薯糖水。”

“木薯属于大戟科植物，这
类植物大多自带毒性，其根茎
中含有氰苷，处理不当会在人
体内转化为有毒的氢氰酸，引
发中毒。”浙江省中医院中药部
朱博药师解释，在处理新鲜木
薯皮时，少数人会出现过敏瘙
痒的症状，跟处理芋艿、山药时

感觉类似，木薯毒性成分需经
肠道吸收才可能引起中毒。

朱博表示，正规商户售卖的
木薯甜品多为加工熟制后的木
薯粉，珍珠奶茶中的“珍珠”就是
由木薯粉制作而成，较为安全。
市民朋友要谨慎识别无资质摊
贩，其木薯原料来源和加工过程
缺乏管控，风险性较高。

有不少网友表示自己连续
一周喝木薯糖水后，感觉浑身
没力气，这种情况往往需要警
惕。“氢氰酸慢性中毒早期，主

要是干扰细胞对氧气的利用，
身体会出现缺氧乏力的表现。
症状较轻时，不少人会认为是
熬夜疲劳、感冒所致，容易延误
病情。”朱博强调，进展到中重
度时，会出现口舌及肢体麻木、
血压下降、意识模糊，严重者甚
至出现昏迷、呼吸衰竭等情况
危及生命。一旦食用木薯制品
后出现上述症状，需立即停止
食用，通过多喝水来促进代谢，
并及时就医，切勿抱有侥幸心
理。 钱江晚报

扬子晚报讯（记者 许倩
倩）2024年开始，江苏省将基
层慢病筛防中心建设连续纳
入省政府民生实事项目，截至
目前共建成 120家，推动慢
性病防控重心下沉、关口前
移，构建起覆盖全省、运转高
效的基层慢病防治网络，让
更多居民在家门口就能享受
到便捷、精准、连续的全程健
康管理服务。

让“隐形”疾病无处遁形

慢病防治，关键在于
“早”。江苏突出“两筛三防”核
心建设理念和“三高共管”（高
血压、糖尿病及高血脂）重点任
务，对人员配备具备条件的建
设单位实行“3+N”建设模式，
将骨质疏松、房颤、肿瘤等慢性
病高危人群和患者纳入筛防对
象，作为防控的起点。各地通
过重点人群健康体检、社区义
诊、机会性筛查等多种途径，主
动发现潜在患者。

宿迁市宿豫区豫新街道的
英阿姨患糖尿病十余年，却从
未系统筛查过并发症。前段时
间，她陪同签约高血压管理的
丈夫到社区卫生服务中心随
访，家庭医生多问了一句：“阿
姨，您自己的血糖情况最近查
过吗？”随后建议她一并做个眼
底检查。在慢筛中心，免散瞳
眼底照相很快发现了问题：双
眼糖尿病视网膜病变，右眼视
网膜动脉瘤。中心迅速通过绿
色通道将其转诊至宿迁市第一

人民医院眼科进行后续治疗。
一次基于家庭医生主动关怀的
“顺手”筛查，成功拦截了可能
致盲的风险。如今，全省各家
社区卫生服务中心都在积极推
动慢病管理从“被动治疗”转向
“主动防控”。

数据显示，2025年全省
建成的60家筛防中心，就完
成慢病筛查超92.5万人次，
新发现高血压高危人群9.54
万、糖尿病高危人群6.61万
人，新确诊的2.95万名高血
压、1.74万名糖尿病患者全
部纳入规范化管理；4.63万
名慢性病患者完成并发症全
量筛查，7.5万名慢病患者实
现“三高共管”，为慢病患者开
具2.5万张运动处方。

“医防融合”的新路径

慢病患者基层能否接得
住、管得好？江苏也在通过建
设标准引领，推动优质医疗资
源向基层倾斜，形成了各具特
色的协同模式。南京市雨花
台区板桥社区卫生服务中心高
标准建成江苏省五级中医馆，
创成了5个具有中医药特色的
市级基层医疗机构特色科室，
让居民在“家门口”就能享受到
优质中医药服务；南京医科大
学第二附属医院和省级机关医
院专家在此设立“慢病与健康
管理专家工作室”，定期坐诊、
带教、指导疑难病例管理，赋能
基层，切实增强了居民的获得
感。

从被动治疗到主动健康，
从碎片化服务到全程管理，江
苏省通过系统推进基层慢病
筛防中心建设，正悄然改变着
慢性病的防治生态。

60家筛防中心慢病筛查超90万人次
开具2.5万张运动处方


