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冬季喜食山楂
当心“甜蜜陷阱”

在冬季的甜品小食中，山楂占据着重要一席。山楂不仅酸甜可口，能解腻、助消化，还富含多种对健
康有益的维生素和矿物质，然而，食用不当也可能引发健康问题。应急总医院副院长、消化内科主任医
师刘晓川提醒，安全吃山楂的关键在于控制摄入量和做好饮食搭配。

冬季进补勿“盲补”
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冬季是进补的好时节，尤其
进入“三九”寒天以来，许多人希
望通过进补来驱寒暖身、增强体
质。人参、阿胶、膏方……各种
补品轮番上阵，殊不知在不了
解 自 身 体 质 的 情 况 下 盲 目 进
补，不仅可能“补不对路”，还可
能“越补越虚”。专家提醒，应
判断自身体质，选择适合自己
的进补方式。

“中医将人体体质主要分为
九种，其中平和质、气虚质、阳虚
质、阴虚质、痰湿质和湿热质这六
种在冬季最为常见。”宁夏医科大
学中医学院教授郭斌表示，中医
认为“虚则补之”，冬季最适合进
补的是体质偏虚或处于病后康复
期的人。对于精力充沛、面色红
润、饮食睡眠俱佳的平和质人群，
冬季无需刻意大补，饮食保持温
和均衡即可。

郭斌介绍，“虚”分为气虚、阳
虚、阴虚等，进补前要先辨识清
楚，公众可以结合一些日常典型
表现进行初步自我观察。

在中医理论中，“气”是维持
人体生命活动的基本动力，气虚
的主要表现包括少气懒言、神疲
乏力、面色偏黄、精神不振等，进
补的核心原则是平补、缓补。气
虚者可适当多吃山药、莲子、板
栗、大枣等平补健脾的食品。切
忌一开始就使用阿胶、红参等滋
腻或大温大热的补品，以免加重
脾胃负担，导致“虚不受补”。

阳 虚 增 加 了 明 显 的“ 寒
象”，表现为畏寒肢冷、进食耐
温不耐寒、易大便不成形、舌质
淡白等，进补的核心原则是温
补阳气。阳虚体质的人群应忌
食寒凉性质的食物，适合多吃
羊肉、牛肉、韭菜、生姜、桂圆等
温补类食物。

阴虚的主要表现包括手足
心热、口干咽燥、失眠盗汗、大便
干结、舌红少苔等，进补的核心
原则是滋阴润燥。阴虚体质的
人不宜吃燥热助火的食物，如辣
椒、花椒等，而宜选用鸭肉、银
耳、黑芝麻、冬笋等具有滋阴润
燥作用的食材。

湿热与痰湿体质在冬季的调
理重点并非传统意义上的进补，
而是“通”和“化”。湿热体质的特
点是“湿”与“热”交织，常见表现
包括面部油光、口苦口臭、大便黏
滞、舌质偏红、舌苔黄腻等。相关
人群可食用赤小豆、薏米、冬瓜等
清热利湿食材，避免羊肉、辣椒、
花椒等助热食材。

痰湿体质则以“痰浊内蕴”为
特征，典型表现包括形体肥胖、身
体沉重困倦、舌体胖大、舌边常有
齿痕、舌苔白厚腻等，调理重在健
脾化痰，避免食用冷饮、肥肉、甜
点等“助湿生痰”之物，宜吃山药、
茯苓、白术等健脾食物。

“人体体质复杂，常有阴阳
两虚或夹湿夹瘀等情况。如果
自我判断困难或症状复杂，建议
寻求专业中医师的帮助，通过四
诊合参进行精准辨证，制定更有
效的个性化冬季进补方案。”郭
斌强调。

（新华社）

吃山楂需注意控量和搭配
掌握正确的吃法可以避开潜

在健康风险，安全享受山楂的美味。
饭后少量每天不超 5 颗。饭

后食用山楂，可以减少鞣酸与胃酸
直接接触的机会，降低形成胃结石
的风险。胃内有食物时，胃酸会被
食物稀释，鞣酸与蛋白质结合的机
会也会相应减少。但要注意即使
是饭后食用，也不能过量，建议每
天食用山楂的数量不超过5颗。

搭配温水吃可稀释鞣酸。吃
完山楂后喝杯温水，就像给胃穿上
一层“保护衣”，可以稀释胃酸和鞣
酸的浓度。同时，温水还可以促进

胃肠蠕动，帮助消化，缓解山楂对
胃黏膜的刺激。

选择“加工”山楂风险更低。
对于很喜欢吃山楂又容易胃疼的
人，建议选择加工后的山楂制品，
如山楂糕、山楂卷、山楂汁等。这
些食物在加工过程中经过了处理，
鞣酸含量有所降低，对胃的刺激也
会相应减小。只不过，在选择山楂
制品时，一定要查看食品营养标
签，尽量选择添加剂少、糖分低的，
以免摄入过多的糖分和添加剂，对
健康造成其他不利影响。

即使用了以上方法，也不排除

由于个体差异等原因出现不适，所
以要警惕一些异常的身体信号。
如果吃完山楂出现腹痛、腹胀、恶
心、呕吐等症状，有可能是胃结石
的早期信号，应及时就医。医生会
通过胃镜、X光等检查确定是否存
在胃结石，并根据结石的大小、位
置和性质制定治疗方案。对于较
小的结石，通常以口服药物的方式
促进结石溶解、排出；对于较大的
结石或者已引起严重并发症（如胃
溃疡、胃出血）的情况，可能需要进
行手术治疗。

（北京日报）

专家提醒:辨清体质科学滋养

伤胃只因鞣酸在“捣乱”
山楂这种水果会导致胃结石

的关键原因在于它含有鞣酸。鞣
酸又称单宁酸，是一种广泛存在于
植物中的多酚类物质，而山楂的鞣
酸含量相对更高。当空腹食用山
楂或者一次性食用过多时，鞣酸在
胃酸的作用下会与食物中的蛋白
质结合，形成不溶于水的沉淀物。
这些沉淀物逐渐聚集、增大，就会
形成胃结石。

胃结石不仅会占据胃的空间，
影响正常消化功能，还会不断刺激
胃黏膜，引起胃痛、胃胀、恶心、呕
吐等症状。如果胃结石长时间得
不到处理，还可能导致胃溃疡、胃
出血等严重后果，甚至危及生命。

如果吃完山楂觉得胃不舒服，
建议适量喝温水，稀释胃酸，缓解
不适，或者吃一些苏打饼干，借助
其碱性成分中和胃酸。若症状较

轻，可对腹部进行轻柔按摩，促进
胃肠蠕动，若症状持续不缓解或加
重，出现剧烈胃痛、呕吐等，应立即
就医。

需要注意的是，切勿自行服用
强效抑酸药或止痛药，否则会掩盖
病情，延误治疗；不要大量饮用浓
茶或咖啡，以免进一步刺激胃酸分
泌；也别盲目催吐，容易损伤食道
和胃黏膜。

三类人对山楂“敏感”
虽然山楂营养丰富，但以下三

类人群食用需谨慎。
消化功能衰退的老人。随着

年龄的增长，老人的身体机能逐渐
衰退，消化功能也不例外。他们的
胃酸分泌减少，胃肠蠕动变慢，对
食物的消化和吸收能力大不如
前。所以，山楂中的鞣酸对于老人
来说，就像是一颗“定时炸弹”，一
旦食用不当，就很容易在胃里形成
结石，给本就脆弱的消化系统带来
沉重负担。此外，老人往往还伴有
其他慢性疾病，如高血压、糖尿病
等，过量食用山楂可能会影响药物

的疗效，加重病情。因此，老人在
食用山楂时一定要格外谨慎，尽量
少吃或者不吃。

肠胃“娇气”的儿童。儿童
的肠胃功能尚未发育完善，消化
系统十分脆弱，由于山楂的酸度
较高，过量食用会伤害胃黏膜，
引起胃痛、胃胀、腹泻等不适症
状 。 而 且 ，小 孩 的 自 控 能 力 较
差，一旦喜欢上山楂的味道，就
容易贪嘴多吃，无形中增加了形
成胃结石的风险。此外，山楂中
的果酸还可能腐蚀孩子的牙齿，
影响牙齿的发育和健康。所以，

家长在给孩子吃山楂时一定要
控制好量。

有胃部疾病的人。对于患有
胃部疾病的人来说，食用山楂简直
就是“雪上加霜”。胃炎、胃溃疡、
胃食管反流病患者的胃黏膜已有
不同程度的损伤，胃酸分泌也可能
存在异常，如果再食用山楂，鞣酸
会进一步刺激胃黏膜，加重胃部炎
症和溃疡，导致病情恶化。另外，
山楂的酸味还会刺激胃酸分泌，引
起胃痛、反酸、烧心等症状。因此，
胃功能有问题的人应尽量避免食
用山楂。


