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桃养人、杏伤人……这些“经验”靠谱吗

“麦子熟时杏子黄，
布谷声声农人忙。”麦收时节，黄澄
澄的杏、青里透红的桃子、紫色的李
子纷纷上市。说起杏和它的桃李
“兄弟”们，既有诸如“端午吃个杏，
到老没有病”等民谚，也有类似“桃
养人，杏伤人，李子树下埋死人”的
“忠告”。那么，这些说法到底哪个
才是正解？真的是桃子“养人”可以

多吃，杏和李子“伤人”只
能少尝吗？

桃子“养人”也不能多吃

桃子，是我国先秦时期就开始栽种的本土
水果。“园有桃，其实之殽”“桃之夭夭，灼灼其
华”，《诗经》里类似的记载不胜枚举。

桃子是甜美可口、汁水丰富的核果，鲜桃中
有超过80%的水分。上海市食品安全研究会专
家组成员刘少伟教授说，“桃养人”的说法可能
与吃桃易带来的饱腹感有关。所谓饱腹感，即
没有吃很多东西就有饱的感觉。研究表明，热
量同等的情况下，蛋白质含量较高的食物容易
让人觉得饱，脂肪含量越高的食物越不易让人
觉得饱。此外，膳食纤维含量高、颗粒粗、咀嚼
速度慢的食物，也能让人有很强的饱腹感。而
桃子含有丰富的膳食纤维，脂肪含量低、食用速
度慢，食用后让人有明显的饱腹感。

相对于杏和李子来说，桃子的热量高一
些。同时，桃子含的糖分虽然主要是甜度较高

的蔗糖，但升糖指数仅为西瓜的三分之一。桃
中含有的果胶对预防“三高”、缓解便秘、减轻体
重等，都有较好的促进作用，因此被认为是“友
好”到可以“养人”的水果。

不过，这并不意味人们可以不加节制地吃
桃子。

刘少伟分析说，桃子毕竟是水果，不是主
食，一次食用过多会造成糖分摄取过量，长期过
量食用可能导致肥胖，特别是高血糖和糖尿病
人，更需要控制桃子的摄入量。而过敏体质的
人，尤其是婴幼儿肠胃功能差，无法消化桃子中
大量的大分子物质，食用桃子易引起嘴角发红、
脱皮、瘙痒等症状。特别是带毛的桃子，即使洗
得很干净，也不能完全避免类似情况发生。

适量吃杏并不“伤人”

杏的故乡同样在中国。在我国最早的农事
历书《夏小正》中，就有“正月，梅杏施桃则华；四
月，囿有见杏”的叙述。

杏虽曾是人们眼中的珍贵果品，但人
们对它的戒备似乎由来已久。北宋的《本
草衍义》中有“小儿尤不可食”杏，而到了
明代，《滇南本草》中“杏伤人”的说法更加
直白。

刘少伟分析说，古人在
长期生活实践中总结
的经验虽并不“普适”，
但确有一定道理。研

究表明，杏含有丰富的果酸和水杨酸，过量食用
会导致胃酸过多，造成消化道不适，特别是脾胃
不好的人，更应少吃。从中医学角度看，杏是一
种性温偏热的水果，大量食用可能导致火热蕴
积、口舌生疮、大便燥结等。如《本草衍义》中之
所以强调小儿不宜吃杏，是因为杏吃多了，易

“致疮痈及上膈热”。
杏吃多了有安全隐患，但不意味着它就不

能吃。毕竟，就营养和味道而言，杏的表现着实
不差。

刘少伟说，相对于桃子和李子来说，杏肉中
的维生素 A 含量较高，还含有丰富的蛋白质、
钙、磷、铁等矿物质，这些有益人体的元素比很
多水果都高。此外，杏和桃李一样，含有的热量
少、水分多，是减肥佳品。杏的含铁量高，是缺
铁性贫血病人的理想辅助食物；含钾多、含钠
少，适合水肿病人食用；膳食纤维含量高，有助
于润肠通便。

所以，“端午吃个杏，到老没有病”的说法虽
然夸张，但也是对杏食疗价值的肯定。

熟透的李子放心吃

李子原产于我国长江流域，有 3000多年的
种植历史。李子果实酸甜多汁，可以鲜食或制
作果酱、酿李子酒等。李子品种多样、果色繁
多，从黄色、红色到紫红、紫黑色……饱满圆润、
惹人喜爱。连《诗经》中都说“投我以桃，报之以
李”，可见李子是绝对拿得出手的好果子。

那么，古人为什么劝诫人们少吃李子，甚至
说“李子树下埋死人”呢？

刘少伟介绍说，李子危害人体的说法由来
已久。隋唐医药学家孙思邈说：“不可多食，令
人虚。”而《滇南本草》中称其之所以“不可多
食”，是因它“损伤脾胃”。

从食品营养与现代医学角度来看，李子含
有较多果酸，适量食用能促进胃酸和胃消化酶
分泌，有改善食欲、促消化作用，但一旦食用过
量、果酸摄入过多，就会刺激胃酸过度分泌，导
致胃反酸、烧心等不适感。肠胃功能弱、消化不
好的人，还容易引起轻微腹泻。此外，食用李子
后，如果不及时清洁口腔，酸性成分长时间滞留
在口腔内，还会损伤牙釉质。

青涩没熟透的李子含有氢氰酸，一定剂量的
氢氰酸（约为每公斤体重摄取2毫克左右）可能致
人中毒。因此，刘少伟提醒人们不要吃没有熟透
的李子，而熟透的李子虽然可以放心吃，但每天
最多吃五六颗即可。体质虚弱者宜少食。

刘少伟强调，民谚中桃子、杏、李子这三种
水果的利与害都是相对而言的，日常食用注意
适量就可以。《中国居民膳食指南》中建议每日
水果的推荐食用量为200克—350克，且尽量混
搭不同的水果一起食用，以摄取更多种类的营
养。这个建议，同样适用于夏日常见的桃李杏

“三兄弟”。

为切实开展主题教育，践行“两邻”理念，
近日，沈阳市第十人民医院走进北陵公园、浅
草、高教社区、浑南区下泉水峪村等地，开展
多场“献爱心 送健康”大型义诊活动。

解民忧护民生 大医精诚

“您的血压是 180/95mmhg，家里父母还
有高血压病史，虽然您平时没什么感觉，也不
觉得难受，但是这个血压如果不控制也是一
种危险因素，建议您到医院做个详细检查，对
自己的身体也好有个全面了解。”在浅草社区
义诊时，沈阳市第十人民医院神经内科主任
陈敬向参加义诊的居民建议道。

活动现场，沈阳市第十人民医院的心脏中
心、神经内科、呼吸科、中医康复科的专家为百
姓解答健康问题，调节指导用药，并免费测量
血压、血糖，康复治疗师现场为百姓进行手法
按摩调理，免费为百姓登记信息到院可进行骨
密度测定等，医护人员耐心地对老年人常见病
如糖尿病、高血压等知识进行讲解，引导老人
们加强自我保健，适当运动、合理膳食、规律生

活，保持乐观的心态，保持身心健康。
“这次义诊办得好，医生们不仅给出了很

多的健康方面的建议，而且就在家门口，太方
便了。”居民李阿姨说道。

沈阳市第十人民医院以践行“两邻”理
念、聚焦“一老一幼”社区服务为抓手，以提高
辖区老年人生活品质，提升品质养老服务质
量为目标，结合健康沈阳、品质养老等民生工
程，将优质、有效、丰富的健康知识传递给居
民。医院把志愿服务做到实处，将志愿服务
融入居民生活，把为民、便民、利民的优质活
动送到老百姓的家门口，真正做到解民忧、惠

民生，用公立医院的职责和担当护佑沈城百
姓的健康。

学思想展作为 不忘初心

沈阳市第十人民医院坚持把“学思想、强
党性、重实践、建新功”总要求贯穿主题教育
全过程，利用宣传展板、医院电子媒介、微信
平台等宣传载体，对主题教育的重大意义、根
本任务、总要求等内容进行深入宣传。组织
全院党员观看纪录片《热血河山》，畅谈学习
体会；以党支部为单位组织党员干部 80 余名

参观烈士陵园，开展祭扫烈士墓、瞻仰纪念
碑、烈士事迹陈列馆、重温入党誓词等活动，
为主题教育深入开展营造浓厚氛围。

同时，将主题教育与医院中心工作有机
融合、一体推进。通过举办 5·12 国际护士
节系列活动，弘扬救死扶伤、勇于献身的护
理 精 神 ；拍 摄《打 造 医 疗 高 地 服 务 人 民 健
康》微视频系列片，宣传医院特色技术、特色
科 室 ，打 牢 为 人 民 服 务 的 思 想 根 基 。 组 织
159 名党员干部到北陵公园开展“凝心聚力
开创未来”健步走活动，目的在于提高职工
凝聚力、向心力，积极倡导健康生活理念。
组织领导班子成员及支部委员到沈阳二战
盟军战俘营旧址陈列馆开展“忠诚固根本、
建功新突破”主题党日参观学习活动，发挥
教育基地作用，传承红色基因；举办“学思
想 增素质 强担当 展作为”学习宣传党的
二十大精神专题党课培训。

强管理解难题 优化创新

沈阳市第十人民医院坚持围绕医院中
心工作，坚持“规定动作”不走样“自选动作”
有特色，让主题教育掷地有声。通过调整门
诊布局，加强门诊出诊管理，把 365 日无休息
日落到实处；为患者邮寄病志业务，解决外
地 患 者 复 印 病 志 难 问 题 ；重 新 修 复 部 分 路
面，解决患者停车难问题；为大东区警察及
家属开通就诊绿色通道；与沈阳市警察协会
签订体检协议，切实做到边学边改，全面推
动问题整改落实。

“我们希望通过加强医院管理，为患者提
供更加便利、舒适的就诊环境，让前来就诊的
患者更加满意，尽可能的帮助患者，为患者及
家属做好服务。”沈阳市第十人民医院相关负
责人表示。

沈阳市第十人民医院开展主题教育
将健康送到家门口
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