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桃子自古就备受国人
推崇，从寿星手上捧着的
大寿桃，到《西游记》里的
蟠桃宴，桃子不仅象征着
健康长寿，民间还有“桃养
人”的说法。

从现代营养学角度看，桃子有
两个突出的优势：它是一种“血糖友好型”水果，糖负荷较小；
富含抗氧化物质，有助对抗人体慢性炎症。

桃子靠两个优势“出圈”

在众多水果中，桃子的健康优势主要体现在两个方面。
◎对血糖很友好
桃子含糖量较低（10%左右），升糖指数（GI）只有 28，而

苹果、葡萄、猕猴桃的GI值分别为 36、43、52。
桃子的血糖负荷（GL）也不高。血糖负荷比较真实地反映

了摄入食物中碳水化合物总量对血糖的影响，≤10为低血糖负
荷食物。吃一个中等大小（200克）的桃子，血糖负荷在6左右。

所以，桃子是一种“血糖友好型”水果，很适合糖友食用。
◎富含抗氧化物质
与苹果、葡萄相比，桃子具有更强的抗氧化能力，酚类化

合物种类更加丰富。
到目前为止，科学家们从桃子中分离鉴定出了 30多种酚

类化合物，包括绿原酸、新绿原酸、儿茶素、表儿茶素、芦丁、槲
皮素等。

这些抗氧化物质对人体有哪些好处？一方面有助清除自
由基，减少氧化损伤，抵御衰老。另一方面，可以对抗慢性炎
症。慢性炎症不仅是诱发糖尿病、高血压等慢病的重要因素，
也是促使慢病恶化的因子。也就是说，摄入足量的抗氧化物
质，对防治慢病有一定好处。

桃子真的“养人”吗？

一直以来，民间都有“桃养人”的说法。其实，除了上述两
个优势外，单从营养素含量的角度看，桃子并不算突出。

比如，桃子维生素C含量不到 10毫克/100克，与苹果、梨
差不多，远远比不上鲜枣（243毫克/100克）、猕猴桃（62毫克/
100克）等水果。

膳食纤维含量在 1.5毫克/100克左右，在水果中算是中等
水平。虽然也含有B族维生素和镁、钾、铁等矿物质，但含量
也不突出。

不过，相对很多水果而言，桃子适合高血糖、高血压、高血
脂、高尿酸、便秘等人群食用。

泡脚后
有人“祛湿”有人竟然腹泻

网友“长路曼曼”表示，自己最近因身
体有些不适在家人的推荐下去看了中医。
号脉后医生诊断为脾胃不好、湿气重，除了
开“排湿气”的中药，还嘱咐自己戒掉水果、
并可以回家用藿香正气水泡泡脚祛湿气。

“长路曼曼”的帖子发出后受到了关注，记
者注意到，所谓藿香正气水泡脚，具体来说
就是在普通泡脚的热水中加入 1—2支藿香
正气水。

网友“wwwwwwikl”就是“跟风”藿香正
气水泡脚的人之一。她表示，自己小肚子特
别鼓，脸上出油多还暗沉，白色的纸巾擦一
遍脸就黄了一小块，还总是有一些红肿痘
痘。“跟风泡了两周脚，脸上还是长痘，但是
出油变少了。”配合喝了八宝杏仁粉后觉得
自己小肚子变小了，笑称“裤腰能塞进两根
手指”。

不过藿香正气水泡脚并不是对所有人
都有不错的效果，网友“momo”就在一则帖
子中评论，自己泡了 7天，一点感觉也没有，
一滴汗都没出，想放弃了。没有效果还不是
最严重的，在尝试过藿香正气水泡脚之后，
还有网友留言表示自己“亲测之后窜稀了”

“我泡了脚但是肩颈发凉”……

湿热人群
用藿香正气水泡脚可以清热祛湿

那么，究竟藿香正气水泡脚有没有医学
依据？哪些人适合用藿香正气水泡脚呢？
泡脚养生还有哪些需要注意的？南京市第
二医院中医科主任沈建军介绍，首先泡脚是
中医外治疗法之一，是利用合适的中药配
方，在热水帮助下，使药性渗透进皮肤，被足
部毛细血管吸收，进入人体血液循环系统，
从而达到改善体质、调理身体的效果。早在

数千年前，泡脚就已经被我国古人广泛应用
于养生，正确的泡脚不仅可以促进血液循
环、新陈代谢，还能消除疲劳、改善睡眠，也
可能有养生美容、养脑护脑的成效。

“藿香正气水是一种中成药，由苍术、陈
皮、厚朴、白芷、茯苓、大腹皮、生半夏、甘
草、广藿香、紫苏叶组成，其中中药成分性味
温热，主要用于外感风寒、内伤湿滞或暑湿
所致的感冒，具有解表化湿、理气和中的作
用。”沈建军解释，对于湿热体质的人群来
说，合理使用藿香正气水泡脚确实可以带来
清热化湿的作用。

但是对于本就脾胃虚寒的人群来说，
使用藿香正气水就可能会导致胃肠功能的
紊乱，因而出现腹泻的表现。若是长期使
用，不仅没有效果，有些人还可能出现腹泻
脱水。

“对症下药”才对身体有益

沈建军介绍，值得注意的是，如果选择
用中药泡脚，建议还是要先辨证明确自己的
体质，“对症下药”才对身体有益。“中药具
有寒热温凉的属性，与口服汤剂一样，如不
对症用药可能适得其反。”比如证属温热，有
发热、溃疡等热性症状，用温热之性的中药
泡脚就会让症状加重；体质虚寒的患者如果
误用清热药物会使寒证加重，可能会出现腹
痛腹泻等症状；气血亏虚之人，用活血化瘀
过分发散的中药，长时间、高温度泡脚，容易
造成汗出，津液亏虚，气短、乏力等症状也会
加重。

沈建军还建议，在辨明体质后在医生的
指导下，日常用的泡脚方中可用红花、艾叶
等活血化瘀、温通经络；失眠患者可在方中
加入夜交藤、合欢皮宁心安神改善睡眠；高
血压患者可以选用钩藤、桑叶、菊花平肝潜
阳控制血压；风湿病患者可以配伍独活、桑
枝、防己祛风除湿缓解痹痛；想要消除疲劳
可以选用党参、黄芪、白术、茯苓，健脾补气。

藿香正气水泡脚火了！
谁都可以“插一脚”吗？

白露身不露，寒露脚不露。眼

见着凉凉秋意脚步将至，不少人又把泡脚

养生提上了日程。可有人近日提出疑惑：“我看网上很流行用

藿香正气水泡脚，有人说能祛湿，但有人居然泡完腹泻了，这是

咋回事呀？” ■据《扬子晚报》

“桃养人”到底可不可信？
劝你吃桃子的理由，这两个就够了

■据《武汉晚报》
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