
一颗荔枝三把火

荔枝壳煮水竟然是“下火良方”

近期《长安的荔枝》剧集热播，让本就

是夏季水果界“顶流”的荔枝再添一把火。荔

枝虽然鲜美可口，但吃多了会咽喉痛、口渴、

上火。

广州本地流行一句俗语“一颗荔枝三把

火”，为什么吃荔枝会上火？ 广东省名中医、

广州中医药大学第一附属医院大内科主任

吴伟在接受人民日报健康客户端记者采访

时表示，由于荔枝生长在岭南地域，赤色属于

火性，性温。荔枝是温热性水果，火热体质、阴

虚内热体质或者痰湿体质的人， 多食更容易

生内热，导致口干、咽痛等“上火”症状。

吴伟表示，尽管吃荔枝容易上火，但并

不是每个人都会表现出上火反应。 对于大多

数人来说，适量食用，每次不超过 300 克，大

概是 8-10 颗。 此外还要均衡饮食、 寒温并

用，坚持多喝开水，多吃新鲜蔬果可以饮用

夏桑菊冲剂、王老吉凉茶，也可以冲泡金银

花、胖大海或菊花茶饮用，能起到一定的降

火作用。

近期网上热传，荔枝上火，但荔枝壳煮

水却是下火良方。 吴伟表示，荔枝壳下火的

说法源于中医“原汤化原食”的理论和现代

药理学研究，荔枝壳性凉、味苦，可清热降火

和利湿解毒，通过“以寒制热”中和果肉的温

性。从现代药理看，荔枝壳含黄酮类（槲皮素、

芦丁）、皂苷、多糖等物质，具有抗氧化、抗炎

作用，能调节体内氧化应激反应，减轻炎症引

起的“燥火”。

“荔枝壳煮水代饮茶可以促进消化液分泌，

改善糖代谢紊乱，预防‘荔枝病’，并通过利尿

加速湿热排出。 ”吴伟提到，对于大多数出现

轻微上火症状（如口干、喉咙肿痛）的普通人

来说，吃果肉，用荔枝壳煮水“下火”是可行

的，但体质虚寒者可能会加重寒症，不建议孕

妇以及哺乳期女性食用， 也不推荐长期大量

食用荔枝壳“下火”。

用来煮水的荔枝壳要选当季成熟、 无霉

斑的，洗净晒干后再下水。每次用约 5-6 个壳

加水 500 毫升煮 10 分钟，饭后温饮，每周食

用要少于 3 次。 吴伟表示， 吃荔枝时搭配绿

茶、 绿豆海带汤等凉性食物， 盛产荔枝之岭

南，荔枝上市季节家家户户煲鲜冬瓜、生地黄

猪脊骨汤，可助解荔枝“火”，滋阴清火。 吴伟

还提醒道，荔枝要在饭后 30 分钟食用，以减

少对胃刺激。荔枝之甜，含的主要是果糖而不

是葡萄糖，糖尿病“糖友”可适量食之，1-3 颗

没有问题。 （来源：《健康时报》）
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吸烟对颜值的打击可不小，

牙齿变黄、皮肤长细纹、黑眼圈

挂脸上，还让你老得快。 而且，吸

烟对男士们的肌肉、骨骼和发量

也有不好的影响哦。

吸烟能让肌肉缩水，血液和

营养物质到肌肉的路途会变得

艰难，肌肉萎缩和骨质流失的风

险就上去了。 而且，因为一氧化

碳和氧气抢地盘， 血氧含量下

降， 呼吸困难和耗氧量增加，体

能和肌肉耐力就跟着下降了。

吸烟还会让毛囊受伤，导致

头发掉得厉害，发质也变差。 烟

草里的坏东西会破坏血液里的

酶，让血液质量下降，毛囊吸收

不到足够的养分。 尼古丁还会直

接攻击毛囊，引起血液循环问题

和头皮供血不足，头皮问题就来

了。

有人说电子烟可以作为卷

烟的替代品，有助于逐步减少吸

烟量。这个说法，也不靠谱。电子

烟里也有尼古丁和其他可能有

害的成分， 对健康同样是个威

胁。戒烟的方法有很多，比如减少

抽烟数、心理辅导、集体戒烟和针

灸疗法等等。 找到适合自己的方

法，再加上坚定的决心，这才是戒

烟成功的关键。

保持健康的生活方式， 对戒

烟也有帮助。锻炼身体、合理饮食

和规律作息， 这些都能帮你缓解

压力和焦虑。 有氧运动， 比如跑

步、游泳或者骑自行车，能让你的

心肺功能变强，心情也跟着变好。

戒烟遇到困难时， 可以找戒

烟门诊帮忙。 戒烟门诊提供全方

位的服务，包括身体检查、药物治

疗、行为和心理干预等，帮助吸烟

者了解抽烟的危害， 激发戒烟的

意愿，制定个性化的戒烟方案，并

给予支持。

冬病夏治：伏天养生的中医智慧

吸烟正夺走男性魅力

“冬病夏治”是中医治未病思想的经典实

践，其核心在于“天人相应”。 三伏天是一年中

阳气最旺之时，人体阳气也随之达到顶峰，毛孔

开张、腠理疏松，肺脏气血尤为充沛。 此时在穴

位上进行药物敷贴，有利于药物渗透吸收。借助

自然界旺盛的阳气，通过温通阳气、散寒祛邪、

活血通络等调理措施， 既能增强机体抵御病邪

的能力，又有助于去除体内阴寒病邪，从而达到

预防冬季易发疾病或避免加重疾病的目的。 实

现顺应天时、“春夏养阳”的养生理念。这也是冬

病夏治的核心精髓。

冬病夏治的适用范畴与人群

冬季易发病或易加重的疾病，多因体质虚

寒、阳气不足所致，夏季便是调理这类虚寒病

症的黄金时期。此时人体积累的寒湿痰浊排出

量比其他季节更大，补阳气能让祛寒湿的效果

更佳。

亚健康：免疫力低下、亚健康状况偏颇体

质、畏寒怕冷、痛症以及慢性疾病的调理。

呼吸系统疾病：哮喘缓解期，慢性阻塞性肺

炎稳定期、 慢性肺源性心脏病稳定期、 慢性咳

嗽、平时容易反复感冒、慢性肺间质性疾病等。

心血管疾病：像冠心病、心绞痛、慢性

心衰、心脏病、肺心病，高脂血病以及心阳

不足气虚血瘀等引起的心慌心悸等症状。

消化系统疾病：像胃部冷痛、慢性胃炎、消

化性溃疡、慢性结肠炎、慢性腹泻、厌食，慢性

胆道疾病等脾胃虚寒的疾病。

风湿性疾病：像痛风性关节炎、产后风、素

体阳虚畏寒等虚寒体质人群。

泌尿系统疾病：神疲乏力、腰膝酸痛、畏寒

肢冷、夜尿频多、下肢浮肿、动则气短、齿松发

脱、耳聋耳鸣、失眠健忘、性欲减退、遗精早泄、

少精等。

妇产科疾病：像痛经、月经不调、产后头

痛、坐月伤风等。

小儿疾病：像体寒易感、哮喘、支气管炎、

消化不良、厌食及生长缓慢等。

冬病夏治的多重益处

解暑祛湿驱寒。 夏季不少人怕热，实则是

体内寒湿气重。中医认为“有寒必有火，有火必

有寒”，像妇科炎症、咽喉炎、鼻炎等各类炎症，

根本调理方法是驱寒除湿， 而非一味降火消

炎，否则会导致火越降越旺，炎越消越多。

补元气升阳气。 阳气充足者夏季不怕热，

能吹凉风、吹空调、吃冷饮，冬季不怕冷，且活

力、精力、耐力强，抗压力、抗打击力也强，这才

是真正健康的体征。 在冬病夏治过程中，借助夏

季阳气的助力，能更好地激发和补充人体元气，

使身体充满活力。

祛邪养生，延年益寿。 寒是万病之根、之母，

病是万病之首，火是万病之华。 在阳气最旺的夏

季敷贴，可祛邪固本、充养元气。《扁鹊心书》强

调，“保命之法， 灼艾第一， 丹药第二， 附子第

三”， 通过在夏季合理运用艾灸等冬病夏治手

段，能够培补元气，达到“正气存内，邪不可干”

的效果，实现祛邪养生、延年益寿的目的。

修身养性。从情志角度看，脾气不好、易生

气、胆小、计较、嫉妒、自私自利、烦躁不安等，

以及慢性病、疑难病、长期依赖药物、身体莫名

不舒服等，多由风寒暑湿燥火等邪气所致。 冬

病夏治时，人体阳气散发，邪气被天地和体内

双重阳气驱逐，血液变得清爽，身体轻松，心胸

逐渐开阔，病痛解除，理解力增强，智慧提升，

身心趋向宁静。

冬病夏治的注意要点

“冬病夏治”有明确的适应症与禁忌范围。

阴虚火旺体质者，常见五心烦热、舌红少苔，若

强行施治易助热伤阴； 严重心肺功能不全、皮

肤过敏或有破溃者也需慎用。 在临床实践中，

配合饮食调理，如夏季忌食生冷，以及起居调

摄，保证午睡、避免贪凉等，更能提升疗效。

2025年的伏天即将来临，今年的伏天是从七月二十日开始，即夏至以后的第三个庚日。 初伏时长 10天，至七月二

十九日结束；中伏从七月三十日至八月八日，时长 10天；末伏从八月九日至八月十八日，为期 10天。这一时节正是开展

“冬病夏治”的黄金时期，而这一疗法蕴含着深厚的中医养生智慧。

■ 曾国珍

■ 上海市中医文献馆 霍永芳主任


