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不同体质的市民，吃水果也要
有选择性，比如，对于想减肥的人来
说，水果虽不是油腻食物，但水果含
有糖、淀粉、纤维素、半纤维素和果
胶等，也能产生很多热量，一般说来
每天只吃一两种为宜。

此外，一些患有特殊病症的
人群更需对症选择水果。胆固醇
高者适合吃苹果；虚弱血亏者适
合吃龙眼、大枣；糖尿病患者适合
吃杨梅、山楂、柚子；肝病患者适
合吃香蕉、苹果、西瓜、梨、大枣；
肠道病患者适合吃苹果、石榴、荔
枝、橘子；高血压患者适合吃香
蕉、苹果；咽喉痛者适合吃橄榄、
雪梨；痔疮患者适合吃无花果、香
蕉；便秘患者适合吃香蕉；流感患
者适合吃葡萄、草莓、西瓜、木瓜、
芒果；牙龈出血者多吃猕猴桃；消
化功能欠佳者适合吃柑、橘、柚
子；贫血者适合吃梨、草莓；长期
吸烟者可多吃葡萄。

需要提醒的一点是，夏天感冒
发烧的患者常常借助进食西瓜来补
水、退烧，但是因为它属于甘寒食
物，不宜用于风寒感冒及感冒初期，
特别是患有畏寒、无汗等症状者不
宜食用。

特殊病症的人群

对症选择水果

春夏之交，西瓜、菠萝、
甜瓜等琳琅满目的应季鲜果
十分诱人，但也有不少市民
贪多吃出病来。本期齐鲁晚
报大篷车走进漱玉平民大药
房张店潘南路店，针对春夏
之交的当季水果特点，提醒
市民根据自己的身体状况进
行选择。

齐鲁晚报大篷车本期为市民讲解春夏之交水果食用常识
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服药前后吃水果

易致不良反应

“春夏之交，很多市民为了爽
口，大量吃水果，对于脾胃虚寒的
人来说，吃太多性味过于寒凉的
水果容易拉肚子。”漱玉平民大药
房工作人员贾丽介绍，市民如果
不了解自己的体质和水果的属
性，也容易给自己的身体留下疾
病的隐患。

从中医的角度来讲，水果一
般可以分为寒凉、温热、甘平三大
类。据贾丽介绍，柑、橘、香蕉、雪
梨、柿子、西瓜等是寒凉类水果，体
质虚寒的人要慎食或少吃；枣、桃、
杏、龙眼、荔枝、葡萄、樱桃、石榴、
菠萝等是温热类的水果，体质燥热
的人食用要适量；梅、李、椰、枇杷、
山楂、苹果等是甘平类水果，这类
水果适宜于各种体质的人。

早餐后两小时吃水果，更易吸收

由于大部分水果性味偏
寒凉，对于素来脾胃虚弱者，
如果选择在早餐后两小时，如
上午10时后人体阳气开始升发
时吃，更有利于身体吸收。

另外，服药前后最好别
吃水果。“有些水果中含有干
扰人体内的代谢酶的成分，

使药物代谢酶活力下降，除
影响药物的吸收外，或许还
会产生一些不良的反应。”贾
丽解释说，水果中还含有较
多的矿物质，如钙离子、镁离
子，会影响药物的吸收，在服
用对矿物质成分比较敏感的
药物时影响较大。

此外，没有熟透的水果中
含有大量有机酸，倘若服用的
是对酸敏感的药物，则可能会
导致药物完全或部分失效。”
贾丽举例说，草莓中的草酸与
钙离子结合，形成难溶性钙
盐，补钙期间大量食用含草酸
高的草莓，容易形成结石。

本报记者 唐菁

吃水果有禁忌

忌吃烂果和不漱口

对于稍微有点烂的水果，有不
少比较勤俭的人还是会洗洗削削接
着吃。其实，水果开始腐烂后会产生
大量毒素。如果实在舍不得，应挖去
腐烂处及其周围超过2厘米处的果
肉部分。但若霉变腐烂或虫蛀面积
达到或超过水果的1/3,则应该坚决
扔掉，以免食用后引起各种消化道
疾病。

刚从冰箱里拿出来的水果最好
放一阵子再吃，以免因过于冰冷刺
激到肠胃，特别是肠胃虚弱、对冷食
敏感的人更不要吃得太凉，以免影
响消化吸收。

不少人觉得吃完水果之后齿颊
留香，没有必要漱口。专家指出，其
实不少水果含有多种发酵糖类物
质，对牙齿有较强的腐蚀性，食用后
若不漱口，口腔中的水果残渣易造
成龋齿。所以，吃水果后应及时漱
口，以保持牙齿健康。

过量食用水果会令身体不舒
服，具体情况要看吃的是哪一类的
水果。如，酸酸甜甜的柑橘很多人都
喜欢，但每天最好只吃两三个，如果
因吃得太过量，就会使体内的胡萝
卜素含量骤增，从而引发了胡萝卜
素血症，出现食欲不振、烦躁不安等
症状。

漱玉平民大药房工作人员免费为市民量血压。 本报记者 刘光斌 摄

相关链接

两个年轻小伙儿在选购西瓜
（资料片）。

水果外形相似

营养价值却不同

在水果王国里，有很多相似但
营养功效很不同的蔬果。比如香蕉
与芭蕉，奇异果与猕猴桃，菠萝与
凤梨，车厘子与樱桃。

香蕉与芭蕉外形有较大区别，
但在营养价值上很相似，都属于高
钾水果，含镁量也很大。可帮助控
制血压及预防肌肉痉挛。

人们在运动后可以多吃香蕉，
因为它的糖分可以直接快速的转
换成葡萄糖，补充人体所需能量。
而芭蕉性温，且富含膳食纤维和水
溶性纤维，对于润肠通便有奇效，
治疗便秘的效果大大高于香蕉，更
适合畏寒的老年人食用。

奇异果与猕猴桃外形非常相
似，区别在于产地。奇异果来自新
西兰，表皮绒毛均匀，手感光滑;而
猕猴桃则出自中国，表皮绒毛不
均，手感粗糙。奇异果在硬硬的状
态下食用最好，猕猴桃则需要在软
软的状态下食用。在营养上奇异果
的维生素C含量远远高于猕猴桃，
非常适合缺乏维生素C的人们。

菠萝与凤梨很容易混淆，菠萝
皮偏黄，叶子有齿;凤梨皮偏绿，叶
子无齿。菠萝有内刺，削皮后需要
去刺，而凤梨削皮后直接食用。菠
萝需要盐水浸泡味道才甘甜，凤梨
味道则不需要。中医上说，凤梨味
道甘甜，具有健脾止泻，消食解渴、
清胃补脾等功能;而菠萝味道偏酸，
属寒性食物，具有清热解毒、利便、
止渴等功能，是种很好的消暑水
果。

车厘子与樱桃的区别主要在
大小，车厘子产于美国、智利，个大
皮厚、颜色深;樱桃则是中国生产，
个头小，颜色呈浅红色，皮薄肉少。
车厘子的含铁量是水果之首，常食
用车厘子可以促进体内血红蛋白
的再生成，可预防缺铁性贫血。而
樱桃可以缓解食欲不振、风湿等症
状，经常吃樱桃可以是皮肤红润白
皙，具有美容驻颜等效果。
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