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夏天，建议少吃这 4 种寒凉水果

容易生湿气、耗阳气

入夏之后，气温节节攀升，闷热

潮湿的天气让人浑身黏腻、提不起精

神。 56 岁的张阿姨夏天最爱的解暑方

式，就是每天冰镇西瓜、甜瓜换着吃。

可坚持吃了一个月后，她总感觉四肢

沉重、晨起舌苔厚腻，还频繁犯困、食

欲不振。

去中医科问诊后， 医生告知，她

的不适并非单纯天气原因，而是长期

大量吃寒凉水果， 导致体内湿气堆

积、阳气耗损。

夏季外界湿热偏重，人体阳气会

集中在体表散热，体内脾胃阳气相对

不足，脾胃运化能力会大幅减弱。 脾

胃是人体运化水湿的核心器官，一旦

脾胃阳气亏虚， 水湿代谢就会失常，

多余湿气便会淤积在体内。

多数人存在养生误区，认为夏天

多吃水果能补水解暑、 滋养身体，实

则不然。 很多常见夏季水果属性寒

凉，长期过量摄入，会进一步损伤本

就虚弱的脾胃阳气， 阻碍水湿排出，

形成寒湿交织的体质状态。

除此之外，市面上多数夏季水果

含糖量较高，高糖饮食会加重脾胃代

谢负担，糖分在体内代谢不畅，也会

转化为痰湿， 加重身体湿气重的症

状。 这也是为什么很多人夏天水果吃

得越多，身体越困倦、体态越浮肿的

核心原因。

并非所有夏季水果都适合常吃，

有 4 种高频食用的水果， 寒凉性强、

易生痰湿， 夏季一定要控制摄入量，

尤其是脾胃虚弱的中老年人。

冰镇西瓜：西瓜被称为“盛夏第

一果”，性寒味甘，常温西瓜适量食用

可清热解暑， 但冰镇西瓜寒气翻倍。

低温寒气会直接侵袭脾胃，快速损耗

脾胃阳气，抑制水湿运化。 长期吃冰

镇西瓜，极易出现大便黏马桶、四肢

冰凉、浑身乏力等湿气重、阳气不足

的表现。

甜瓜（香瓜）： 甜瓜口感清甜多

汁，是夏季热门水果，但其性寒、利水

祛湿能力较弱， 过量食用会淤积寒

湿。 很多人夏天空腹吃甜瓜，会直接

刺激肠胃，损伤脾胃元气，导致湿气

内生， 长期食用会让人整日昏昏沉

沉、无精打采。

火龙果： 火龙果性质偏寒凉，膳

食纤维丰富， 很多人用它通便解暑。

但它的寒凉之气会持续消耗体内阳

气，且糖分易滋生痰湿。 脾胃虚弱者

长期食用，不仅会加重湿气，还可能

出现反复腹胀、 消化不良等肠胃问

题。

山竹： 山竹虽有清热降火的作

用，但寒性极强，被称为“凉性水果之

王”。 夏季少量食用可中和燥热，过量

食用会严重损伤脾胃阳气，导致寒湿

堆积，尤其体质虚寒、湿气重的人，吃

多会加重身体不适。

夏季养生核心是“护阳、祛湿、健

脾”，与其盲目吃寒凉水果解暑，不如

多吃 5 种温和的时令食材，既能补水

解暑，又能温补阳气、排出湿气，适配

夏季人体体质特点。

樱桃：樱桃性温味甘，是夏季少

见的温性水果， 不会损伤脾胃阳气。

其富含维生素与微量元素，能温补气

血、健脾养胃，帮助增强脾胃运化能

力，从根源减少湿气生成，适合中老

年人夏季食用。

水蜜桃：桃子性温，归脾胃经，有

补气养血、生津润燥的功效。 夏季适

量吃水蜜桃， 可补充水分和营养，同

时温补体内阳气，不会滋生寒湿，还能

改善夏季阳气外散导致的体虚乏力问

题。

葡萄：葡萄性平味酸甘，能健脾和

胃、益气生津，温和不刺激。 其含有的

多种营养物质，可帮助修复脾胃功能，

促进水湿代谢，缓解夏季湿气重引发

的身体困重，口感清甜，老少皆宜。

冬瓜：冬瓜是夏季祛湿王牌食材，

性凉但不寒，利水渗湿、消肿健脾的效

果极佳。它能在不损伤阳气的前提下，

加速体内多余水分和湿气排出，缓解

夏季浮肿、黏腻不适，清炒、煲汤食用

均可。

莲子：莲子性平，归脾、肾、心经，

核心功效是健脾祛湿、养心益气。 夏

季湿气重易心烦失眠、 食欲不振，坚

持吃莲子可调理脾胃、稳固体内阳气，

改善湿气引发的各类不适，煮粥食用

最佳。

老人摔倒后，如何科学应对？

68 岁的李大爷身体一直

硬朗，无重大基础病，平日里能

买菜、遛弯，生活完全自理。 前

段时间在家拖地时不小心滑

倒，缓缓坐到地上，没有破皮流

血，也没有剧烈疼痛感，只是轻

微胯部酸胀。

家人检查后觉得无大碍，

没去医院检查， 只让老人在家

卧床休息。可仅仅一个月后，李

大爷精神状态急剧变差， 吃不

下饭、浑身乏力，随后突发肺部

感染， 紧急送医后抢救无效离

世。

一次普通的摔倒， 为何会

夺走老人的生命？ 这也是骨科

临床最常见的隐形悲剧， 大众

对老人摔倒的危害， 始终存在

巨大认知误区。

老人摔倒真的只是皮肉伤？

在绝大多数人的认知中，

摔倒的危害无非是擦伤、淤青、

骨折，休养一段时间就能恢复，

算不上严重问题。 但老年人摔

倒的致命风险， 从来都不是外

伤本身， 而是摔倒后引发的连

锁身体并发症， 这也是老年人

群独有的健康危机。

60 岁以上老人，骨骼钙质

流失严重，骨密度大幅下降，看

似轻微的磕碰、摔倒，即便没有

明显骨折， 也可能造成隐匿性

骨损伤。

更关键的是， 老年人身体

代偿能力极差， 一次摔倒会打

破身体原本的平衡状态。 很多

老人存在高血压、糖尿病、心脑

血管等基础慢病， 摔倒带来的

应激反应， 会瞬间加重脏器负

担，打乱身体代谢节奏，诱发基

础病急性发作，形成恶性循环，

让身体快速垮掉。

老人摔倒后疏于护理

短时间内会出现 4种致命危机

营养学通用专业建议和骨

科临床观察表明，老人摔倒后，

身体会陆续出现 4 大高危并发

症，每一种都极具致死风险。

坠积性肺炎， 最常见的致

命元凶。老人长期卧床平躺，肺

部痰液无法正常排出， 会不断

淤积在肺部， 滋生细菌引发感

染。老年人免疫力低下，肺部感

染发病速度快， 短短数天就可

能发展为重症肺炎， 出现呼吸

困难、血氧下降，是老年摔倒后

离世的首要诱因。

下肢深静脉血栓， 诱发猝

死。 长期卧床会导致老人下肢

血液循环停滞、流速变慢，极易

形成静脉血栓。血栓一旦脱落，

会随血液流入肺部、心脏，引发

肺栓塞、心梗，这类急症发病突

然，抢救成功率极低，多数患者

会瞬间危及生命。

身体机能快速衰竭。 长期

卧床缺乏活动， 老人肌肉会快

速萎缩，体力、免疫力断崖式下

降， 从原本身体健康迅速变成

虚弱状态，失去自我修复能力。

心理崩溃引发身心恶性循

环。 摔倒后无法自理、 长期卧

床，会让老人产生强烈的自卑、

焦虑、抑郁情绪。负面情绪会抑

制身体免疫功能， 降低抗病能

力，形成“越躺越虚、越虚越病”

的恶性循环。

4招科学应对老人摔倒

规避致命风险

掌握 4 个科学实操方法，

正确处理摔倒意外， 就能最大

程度规避并发症， 守护老人生

命健康。

摔倒后切勿立刻起身，先

全面检查。老人摔倒后，家属不

要急忙搀扶起身， 先让老人平

躺休息片刻，询问身体感受，重

点检查腰胯、四肢、头部有无隐

痛、麻木、无力症状。 很多隐匿

性骨折初期无明显痛感， 盲目

起身会加重损伤， 增加并发症

风险。

无论轻重， 务必及时就医

检查。遵循骨科临床建议，老人

摔倒后哪怕无外伤、无剧痛，也

必须前往医院做拍片、CT 等专

项检查，排查隐匿性骨折、脏器

损伤，避免漏诊隐患，错过最佳

干预时机。

避免长期久卧，适度被动活

动。 若医生建议卧床休养，家属

需每日为老人翻身、拍背、按摩

下肢，促进血液循环，帮助痰液

排出。 病情稳定后，尽早协助老

人下床轻微活动，杜绝长期卧床

引发的血栓、肺炎等并发症。

做好居家防护， 从源头规

避摔倒。家中卫生间、阳台铺设

防滑垫，移除地面杂物，过道安

装扶手，夜间开启小夜灯；同时

为老人补充钙质和维生素 D，

适当锻炼增强肌肉力量， 提升

身体平衡能力，减少摔倒概率。

■ 鲁 实

■ 楠 朔


