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夏天到了，又是一年荔枝成熟季。想当年，
杨贵妃“一骑红尘妃子笑，无人知是荔枝来”，堪
回首，苏轼“日啖荔枝三百颗，不辞长作岭南
人”……关于荔枝，历史上曾留下一段又一段佳
话。荔枝味美，但是你知道吗？如此诱人的水
果，却也有着致病风险——“荔枝病”。

什么是“荔枝病”？

家住沈阳市的赵毅一次性吃了一大包荔枝
后，突然头晕目眩，去医院就诊后被医生告知，
这是“荔枝病”的表现。“‘荔枝病’指一些人进食
大量鲜荔枝后，出现面色苍白、乏力、心慌、口渴
等症状。”沈阳市卫生健康服务中心健康教育部
主任中医师李涵说。

“荔枝病”也叫“低血糖急性脑炎综合征”，
发病人群以 4～11 岁的儿童较为多见。“荔枝
病”一旦发生，会导致人体出现低血糖现象，甚
至可能引发低血糖性脑病。症状轻的人会出现
头晕乏力、心悸气促、面色苍白、口渴饥饿等症
状。重者会四肢厥冷、脉搏细数、血压下降、呼
吸困难、意识模糊、瞳孔缩小、突发昏厥，甚至引
发荔枝性脑病、肝损伤肿大乃至休克，如果不及
时救治，可在数小时之内危及生命。

荔枝如何引起低血糖？

李涵介绍，“荔枝病”患者的症状与低血糖
有关。荔枝虽含有大量糖分，但以果糖为主，果
糖会刺激胰岛素分泌。当人一次性食用过量荔
枝时，大量胰岛素被刺激分泌出来，果糖转变成
葡萄糖的速度跟不上，就会导致血糖明显降低，
出现低血糖的症状。尤其是空腹时，体内血糖
水平本来就低，若多食荔枝，就更是雪上加霜。

“这也是为什么空腹或饥饿时大量吃荔枝，更容
易出现‘荔枝病’。”李涵说。此外，儿童因为体
内激素调节能力尚未发育完全，灭活胰岛素能
力不足，且果糖酶含量也不够高，所以更容易得

“荔枝病”。
不过，也并非所有人吃荔枝都会“发病”。

专家分析，血糖调节功能差的人，果糖转化为葡
萄糖的作用更弱，大量摄入果糖时，会更容易引
发低血糖。因此，儿童、低血糖患者、糖尿病患
者、有妊娠糖尿病的孕妇等特殊人群，不建议食
用荔枝。

怎样才能避免“荔枝病”？

李涵提示，出现“荔枝病”的症状也不要恐
慌，病情较轻的人，可通过喝一点糖水或吃几块
糖来缓解；如果病情较重，则需要及时到医院，通
过静脉输液、口服葡萄糖等方式治疗。我们平时
如何避免得荔枝病呢？李涵给出了3点建议：

1.避免空腹食用。
2.避免过量食用。按照《中国居民膳食指

南》建议，成年人每天吃200克~300克水果较为
适宜。按一个荔枝20克计算，正常成年人一次
最多吃10~15颗，幼儿、体弱食量小者每次不超
过5颗。

3.部分疾病患者慎食。患有扁桃体炎、咽
喉炎、牙龈肿痛、溃疡性结肠炎、便秘的病人都
要 避 免 进 食 鲜 荔
枝，尤其是糖尿病
人，最好避免食用。

李 涵 提 醒 大
家，如果不小心得
了“荔枝病”，仅有
头晕、乏力等较轻
的症状，应立即平
卧，同时服用葡萄
糖水或白糖水；若
出现抽搐、虚脱、休
克等严重症状，应
立即送医院治疗。

据新华社、澎
湃新闻等

推荐几款解暑汤水

■马蹄雪梨桂花粥
功效：清心润肺 开胃消滞

马蹄100克，雪梨1个，桂花2克，大
米适量。马蹄洗净去皮拍裂，略捣碎。
雪梨去皮，去心，切小粒。大米洗净，浸
泡30分钟。锅内放入适量清水，煮沸后
加上料煲至粥成，最后加入桂花焖泡几
分钟即可。适用于夏季烦热、口舌生疮、
口干小便短黄者，尤其适用于湿热体质、
阴虚体质或反复口腔溃疡的人群。

据重庆日报

■海带绿豆汤
功效：利尿消肿 清热解毒

准备海带200克，绿豆200克，陈皮1
块，冰糖适量。将绿豆洗净，海带泡水，
冲洗掉过多的盐分，然后切丝备用。绿
豆在砂锅里煲15分钟后，倒入海带丝，然
后放入老陈皮。开中小火煲，水需要加
多一点，煮到绿豆开花后，放入适量冰
糖，就可以品尝了。

■百香果青柠茶
功效：生津健脾 滋阴补肾

准备百香果 1 颗，小青柠檬 2 颗，薄
荷5克，蜂蜜适量。干薄荷加入开水，静
置 15 分钟后去渣取汁，放凉后取 500 毫
升备用。百香果切开取果肉，青柠檬洗
净后对半切开，均放入薄荷水中。此饮
品口味偏酸，可根据个人口味添加适量
蜂蜜调味，即可代茶适量饮用。

■三豆汤
功效：健脾祛湿 利水消肿

三豆即赤小豆、绿豆和黑豆。绿豆是
夏季清热解暑的常用食材，家里应该常
备。赤小豆能够利水消肿，改善水潴留。
黑豆虽没有解暑功能，但黑豆的营养价值
要高于绿豆和赤豆，可用来均衡营养。煮
三豆汤前，要先将豆子泡几个小时，用小
火慢熬至三种豆都熟烂，然后饮用。容易
胀气的人请勿饮用。

■罗汉果山楂茶
功效：化痰止咳 消食健胃

取罗汉果 1/4 个、山楂 15 克。将罗
汉果稍弄碎，和山楂一起放入锅内，加适
量清水，煮30分钟，去渣留水饮用。可随
个人口味调整罗汉果和山楂的用量配
比。山楂的酸搭配罗汉果的甘，酸甘化
阴，能缓解夏季炎热引起的口渴多饮的
症状。有胃肠道炎症者慎用。

荔枝吃多了会得“荔枝病”
是真的吗？
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热茶和冰水哪个更解暑？

答案让人意外
夏至后，湿气大量从地

上往空中蒸腾。同时，火辣
辣的太阳一个劲儿地照着
大地。上面的热气下降，地
上的湿气上升，湿热交织
中，人们备受煎熬，如何解
暑，成了每个人都关注的话
题。

很多人一感觉到热，直
接想到的就是一杯冰水、一
块冰镇西瓜，吃到胃里，全
身凉透。然而，这种凉爽感
觉并不能持续很长时间，甚
至爽口的冰镇冷饮反而会
对身体产生诸多伤害。为
什么呢？首先，人喝进去的
大量冰镇饮料，需要体内水
分进行稀释，而冷饮进入体
内，导致体内温度骤降，暑
热集聚无法散发，会增加中
暑的风险。其次，食物冰凉
容易引起胃肠道痉挛性收
缩，导致腹痛、腹胀等症
状。此外，吃得过凉还会增
加心脏负担，冲淡胃液，影
响消化，引起恶心、呕吐等
反应。所以，想用一杯冰水
来打败暑热是行不通的！

天气越是热，越应该喝
茶，尤其是热茶，这才是真
正的解暑法宝。这又是为
什么呢？喝热茶，能促进皮
肤汗液分泌，毛孔打开。当
汗液蒸发的时候，也会散去
身体表层的热量。同时，人
体血流量大大增加，汗液分
泌也会增加，人体深部的热
量也会逐渐散发出去。要
注意的是，待茶汤的温度降
到40摄氏度左右，再慢慢
啜饮为宜。

如果不喜欢热茶，那就
来杯常温茶水。茶水中的
咖啡因等成分也能对体温
进行调节，有降暑效果。茶
叶特有的香味，本身就是难
得的清凉剂。茶叶中含有
维生素和矿物质元素，具有
一定的保健效果。茶水中
的茶多酚、果胶、氨基酸、糖
等物质，可与口中唾液发生
反应，滋润口腔，使人产生
清凉之感。所以，在解暑功
效上，热茶完胜冰水！

茶叶的品种有很多，一
般分为绿茶、红茶、花茶三
大类。俗话说“春花、夏绿、
秋青、冬红”。绿茶性凉，夏
季饮用，可清热解暑。而
且，绿茶大都是以新叶为原
料，制作步骤也相对简单，
没有经过发酵，使其天然的
物质得到了很好保留，香味
清新淡雅。


