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酸甜之间，健胃消食
很多人对杨梅的第一印象就是甜中

带酸，甚至有人担心酸味会刺激胃酸分

泌，损伤胃黏膜。但事实并非如此。《中国

食物成分表》数据显示，杨梅中含有丰富

的有机酸，如柠檬酸、苹果酸和酒石酸，这

些成分在给予杨梅独特风味的同时，还能

促进胃液分泌，增强食欲。

对一些食欲不振、消化能力减弱的中

老年人来说，少量进食杨梅，恰恰有助于

改善消化功能。若空腹大量进食或本身

就患有胃溃疡、胃酸过多者，则要注意方

式方法。医生建议：饭后适量食用杨梅，

不仅能避免刺激，还能更好地发挥杨梅的

健胃效果。这不是简单的“吃水果”，而是

一种顺应身体节律的“食疗智慧”。

抗氧化，美容养颜
说到抗氧化，很多人第一时间想到的

是蓝莓、葡萄。但杨梅的抗氧化能力也名

列前茅。研究发现，杨梅中富含花青素、

多酚类物质，特别是原花青素和黄酮类成

分。

一项发表于《食品科学》期刊的实验

结果表明：杨梅提取物在自由基清除能力

方面表现突出，尤其是对羟自由基和超氧

阴离子自由基。这意味着，杨梅在抵御细

胞老化、预防慢性炎症方面具有潜在价

值。对于中老年人来说，常吃杨梅，不仅

能帮助清除体内有害自由基，还能在日常

饮食中悄悄“延缓衰老”。

生津止渴，清热解暑
炎炎夏日，许多人容易出现内热、口

干舌燥、尿黄便秘等“上火”症状。这时，

吃点杨梅，或许比喝凉茶更温和、更适合

某些体质。

中医认为，杨梅味甘酸、性温，有化湿

生津、利尿解暑的功效。现代研究也发

现，杨梅中含有一定量的钾元素和天然有

机酸，有助于调节体内水电解质平衡，促

进代谢废物的排出。

夏季适量食用杨梅，有助于清热利

湿、缓解轻度水肿和尿少问题，尤其对中

老年人常见的“体内湿热”倾向，有一定食

疗辅助作用。

杨梅虽好，但糖尿病患者需控制摄入

量。医生提醒：每日食用杨梅不宜超过

100克，并应结合个体血糖控制情况灵活

调整。

抗菌消炎，守护健康
不少人只知道粗粮和酸奶对肠道有

益，其实杨梅也在悄悄发挥作用。研究显

示，杨梅中的膳食纤维含量可达1.5%，同

时富含天然果胶和多酚化合物，这些物质

在进入肠道后，能够促进肠道益生菌的活

性，抑制有害菌生长。

近年来多项研究指出：肠道菌群的平

衡不仅影响消化，还与免疫系统、代谢功

能，甚至情绪状态密切相关。而杨梅中的

活性成分，如鞣花酸和花青素等，在调节

菌群结构、改善便秘和腹胀方面已有初步

临床证据支持。

对于中老年人常见的便秘、肠道功能

紊乱、腹部不适等问题，适量常吃杨梅，或

许是一种天然的“肠道调养”方式。这比

依赖药物更温和，也更可持续。

保肝护血管，不容小觑
肝脏是人体重要的代谢器官，中老年

人由于代谢能力下降，加上部分人有脂肪

肝、高血脂等，肝功能更需要长期呵护。

杨梅中的鞣花酸被认为是其最具代

表性的活性成分之一。这种天然多酚类

物质，在多项动物实验中被证实具有抗

炎、抗脂肪沉积和保肝作用。

研究也指出：杨梅提取物可显著降低

实验动物的血清总胆固醇和甘油三酯水

平，提高高密度脂蛋白（HDL）含量。这

意味着，杨梅不仅在口感上“爽利”，在血

管健康上也能发挥作用。尤其对高脂血

症、高血压等慢性疾病的辅助管理，有一

定积极意义。

这种效果并不意味着可替代药物治

疗，而是在日常饮食中，通过食物调养的

方式，为身体添一份自然的保护。

吃杨梅，也要讲究方式方法
虽然杨梅好处多，但并非人人适合、

人人通吃。部分人群，如胃溃疡患者、糖

尿病患者、尿酸偏高者，在食用杨梅时要

特别注意控制量。

杨梅表面容易附着尘土或昆虫卵，建

议吃前用淡盐水浸泡 10 分钟，再用清水

冲洗干净，以减少食源性风险。

不要空腹大量食用杨梅，也不要与海

鲜、牛奶同食，以免引起胃肠不适。医生

建议的科学食用方式，是在两餐之间或饭

后半小时内适量食用，既避免胃部刺激，

又利于营养吸收。

吃得对、吃得巧，杨梅可成为调养身

体、预防疾病的小帮手。中老年人往往对

“健康”有一种本能的渴望，却也常常误入

“补得越多越好”的误区。真正的健康，藏

在生活细节之中。一颗洗净的杨梅、一段

安静的午后、一点点关于食物的知识，这

才是最贴近日常的健康方式。

吃杨梅，不是为了追求奇迹般的疗

效，而是在享受自然馈赠的同时，悄悄地

为身体积攒一份稳稳的力量。这个夏天，

让吃杨梅成为一种生活态度、一份健康选

择。 综合

随着盛夏到来，气温攀升、雨水增多，

天气变得闷热潮湿。不少人感觉双腿发

沉发胀，久坐之后不适感尤为明显，夜间

小腿频繁抽筋，部分人腿部青筋也愈发突

出。专家提醒，这些看似寻常的身体感

受，实则是下肢血管发出的健康预警。

跷“二郎腿”也会加重下肢血管负担

作为一名上班族，刘女士每天伏案

工作超过八小时，平日里活动量较少，入

夏以来，腿部不适的症状不断加重，起初

只是轻微酸胀，后来发展到夜间抽筋频

发，影响正常休息，无奈之下前往医院就

诊。经过检查，刘女士被诊断为下肢静

脉曲张前期表现，而长期久坐、缺乏运

动，再加上夏季特殊的气候特点，成为诱

发不适的主要原因。

专家介绍，夏季特别是芒种节气过

后，高温高湿成为常态，这一气候环境会

从多方面加重下肢血管负担。“气温升高

会让人体周身血管自然扩张，下肢静脉血

管管径变大，血液回流的速度随之减缓，

容易造成血液淤积在下肢部位。同时，夏

季人体出汗量大幅增加，如果补水不及

时，血液黏稠度会上升，进一步加大血液

循环阻力。”血管外科专家说，尤其是上班

族、服务行业从业者，因长时间保持固定

姿势，下肢肌肉长期处于松弛或紧张状

态，无法有效辅助静脉血液回流，多重因

素叠加之下，腿部酸胀、水肿、抽筋、静脉

显露等问题便集中显现。

除了上班族，从事体力劳动的人群、

中老年群体、肥胖人士、孕妇以及平日里

习惯跷“二郎腿”的人，都是下肢血管疾病

的高危人群。专家解释，跷二郎腿这一常

见动作，会直接压迫下肢血管，阻碍局部

血液循环，久而久之会损伤静脉瓣膜，加

速血管病变发展。长期熬夜也会打乱人

体正常的气血运行节奏，削弱血管自身的

调节能力，让下肢不适问题雪上加霜。

专家提醒，如今下肢血管问题不再是

老年人的专属病症，越来越多的中青年因

为不良生活方式，早早出现静脉曲张前期

症状，健康防护亟待重视。

这些不良解暑习惯易损伤血管

炎炎夏日，吹空调、喝冷饮、冲凉水澡

是很多人解暑纳凉的选择。但专家提醒，

一味贪凉的行为会悄然伤害血管，轻则引

发肢体不适，严重时还会诱发血栓等急

症，给身体健康带来极大风险。

频烦进出空调房，如室内外温差悬

殊，血管会在冷热交替中反复收缩、扩

张。血管弹性会因频繁收缩扩张而慢慢

下降，血管壁逐渐变硬变脆，四肢容易出

现发麻、气血瘀滞等情况。不少人为了追

求凉爽，还会让空调风口直吹腿脚、腰腹

等部位，局部血管受到持续冷刺激，血液

循环受阻，腿部酸胀、抽筋的症状会进一

步加重。

大量饮用冰镇饮品也是夏季常见的

习惯。寒凉之物进入体内，会造成气血凝

滞，全身血液流动速度变慢，下肢本就存

在回流不畅的问题，在寒凉影响下瘀堵情

况会加剧，不仅会加重腿部不适，还会增

加血栓、心脑血管意外的发病风险。

运动劳作过后浑身大汗，不少人会立

刻冲凉水澡或对着冷风猛吹。此时人体

毛孔完全张开，血管处于扩张状态，冷水和

冷风的刺激会让毛孔、血管瞬间收缩，全身

气血循环骤然受阻，体内湿气无法正常排

出，极易诱发肢体抽筋、静脉瘀堵，极端情

况下还会突发血管急症，危及生命安全。

想要清凉度夏又保护血管，需摒弃过

度贪凉的习惯，掌握科学的解暑方式。专

家建议：日常使用空调时，最好将温度设

置在 26 摄氏度及以上，避免出风口直吹

身体，每隔一段时间开窗通风，保持室内

空气流通；饮水方面尽量以温水、常温茶

饮为主，补充水分的同时稀释血液，减少

冰镇饮品的摄入；出汗之后不要急于洗漱

吹风，等待汗液自然风干，再用温水清洁

身体。专家强调，无论工作还是休闲，都

要避免长时间保持同一姿势，每隔一小时

起身活动片刻，活动腿脚，促进全身血液

循环。

这几个简易动作，可帮助守护下肢健康

针对夏季下肢血液循环不畅、酸胀瘀

堵等问题，专家结合季节特点与人体生理

规律，推荐了一套零门槛的居家养护动

作，“整套动作无须专业器械，不受场地限

制，坚持锻炼能有效挤压下肢静脉、疏通

经络、加速血液回流，缓解腿部各类不适，

起到养护血管的作用”。

专家建议，日常闲暇时，可反复做踮

脚与勾脚的动作，通过脚部姿势的变化，

带动小腿肌肉规律性收缩与舒张，可有效

推动淤积的血液回流，改善腿部水肿、酸

胀问题，同时也能减少抽筋、静脉显露等

情况的发生。

空闲之余转动脚踝，交替进行顺时针

与逆时针旋转，能够打通下肢经络，化解湿

气与气血瘀堵，让下肢循环变得更加顺畅。

如果条件允许，可以平躺时将双腿抬

高，放置在高于心脏的位置。通过重力作

用，减轻下肢血管压力，缓解久坐久站带

来的沉重感和发胀感，从而放松腿部、养

护静脉。除此之外，改掉跷二郎腿的习

惯，闲暇时用手掌轻轻拍打小腿两侧，既

能放松紧绷的肌肉，也能疏通局部经络、

祛除体内湿气，长期坚持对下肢血管健康

大有裨益。

专家强调，盛夏时节湿热交织，血液

循环本就相对迟缓，养护下肢血管要遵循

忌寒凉、多活动的原则。摒弃各类伤血管

的贪凉习惯，配合简单的肢体动作坚持锻

炼，同时保持规律作息、合理补水，养成健

康的生活方式，就能有效预防下肢血管问

题，轻松安稳度过整个夏季。

麻云 王婕妤

杨梅，酸甜滋味藏着健康惊喜

大量饮用冰镇饮品，出汗后对着空调猛吹

这些“解暑习惯”，正悄悄伤害你的下肢

“五月杨梅已满林，初疑一颗价千金。”杨梅，不仅酸甜可口、解暑生津，更有研究指出：常吃杨梅，或能在潜移默化

中改善身体健康状态。尤其对中老年人来说，这种天然的时令水果，不仅是味蕾的享受，更可能是低调的健康守护者。


