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网帖称，荔枝是天然降
血糖的，高血糖的人吃了有
好处。

林丽莉说，吃荔枝确
实可能降血糖。荔枝的含
糖量超过 16%，但大部分是
果糖，尤其是空腹时，人体
的血糖处于较低水平，大
量吃荔枝，果糖在短时间
内转化成大量葡萄糖，刺

激胰岛素的分泌，可能引
起血糖降低。多食荔枝还
会影响食欲，减少其他食
物的摄入，导致体内贮糖
减少，而脂肪及蛋白质又
未能及时分解补充，可能
使血糖骤降，感觉头晕乏
力，重者四肢厥冷、抽搐昏
迷，严重的可致命。因此，
最好两餐之间或餐后半小

时吃荔枝，通常，成年人每
天吃荔枝不要超过 10 颗，
小孩不要超过 5颗。

糖尿病患者的胰岛素
分泌功能不好，多吃荔枝可
能让血糖升高，病情加重。
因此，糖尿病患者要慎食荔
枝，如果一定要吃，须确保
血糖控制良好，并密切监测
变化。

天然降血糖 多吃荔枝有益
荔枝大量上市，朋友圈流传不少说法；医生提醒糖尿病患者慎食

最近，荔枝大量上市，很多人尝鲜，朋友圈流传不少说法，“多吃荔枝可以降血
糖”“荔枝上火，泡盐水可降火”。

福建省中医体质调理学会会长、国医堂门诊医生林丽莉说，空腹吃大量荔枝，可
能引发低血糖反应，但糖尿病患者不能以吃荔枝来降血糖。荔枝虽美味，但吃时别
空腹、别过量，尽量吃熟透的，吃完后，喝点凉茶、冬瓜汤、绿豆汤等，可预防上火。
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荔枝除了生吃，还可以
煮着吃，林丽莉医生推荐了
两种吃法，适合全家老小。

百合荔枝
原料：鲜荔枝20颗，鲜百

合5克。
做法：锅里放少许水，放

入百合和去皮荔枝，烧至汁
浓，盛入盘中。

功效：润燥降火、止咳安神。

荔枝西米露
原料：鲜荔枝3颗，西米、

牛奶。
做法：把西米放进煮沸的

水里，直至西米全部透明，倒去
沸水。煮一小锅牛奶，放少许
糖，加入西米、荔枝肉，搅拌后
关火。冷却后放进冰箱，冷藏
后食用，依个人口味加适量糖。

功效：清凉冰爽，解暑提神。

“荔枝吃一颗酒驾，
吃三颗醉驾！”朋友圈热
传，荔枝吃多了马上开
车，可能被查出酒驾。

其实，这是一种假
象。2016 年 6 月，海都
记者曾联合福州市交警
支队鼓楼大队屏山中
队，用酒精测试仪做了
多组试验，证实吃荔枝
后，酒精浓度确会升高，
但只是短时间升高，且
与个人体质、吃得快慢
有关；吃了荔枝，只要漱
口，或等待几分钟，酒精
含量会迅速下降。

林丽莉说，荔枝从
树上摘下后，水果内细
胞缺氧，会进行无氧呼

吸，产生酒精和二氧化
碳，市民食用时，口腔中
的酶会对荔枝果肉进行
分解，分解出无氧呼吸
储存在细胞内的酒精。
此外，荔枝含有较高的
糖分，唾液中很多酶会
对荔枝的糖分进行发
酵产生酒精，可能会引
起 酒 精 测 试 仪 的 误
报。但人的胃里酸性
较高，且没有刺激酒精
产 生 的 酶 ，无 法 再 发
酵。因此，几分钟后酒
精就消失了。每个人
的体质不同，每颗荔枝
的大小、采摘时间不同，
也可能导致测出的酒精
含量不同。

坊间传言，“一颗荔枝
三把火”，荔枝吃多了会口
干舌燥，易“上火”。为此，
不少人认为“用淡盐水泡荔
枝，不易上火”“连荔枝的薄
膜、蒂一起吃可降火”“用荔
枝壳煮水喝，不易上火”“煲
个咸鱼头豆腐汤、蒸点咸鱼

吃能降火”。林丽莉说，这
些都不靠谱。

中医认为，鲜荔枝有较
高的医疗价值，对身体虚
弱、气血不足的病人有益，
但荔枝是温性的，吃多了会
降低消化功能，影响食欲，
出现恶心、呕吐、冒冷汗等

症状，还可能诱发暗疮、咽
痛、多痰、咳嗽、口腔溃疡、
流鼻血、腹痛腹泻等。她建
议，吃完荔枝后，喝点凉茶、
冬瓜汤、绿豆汤等，可预防
上火。但最有效的办法是
控制吃荔枝的量，阴虚火旺
者、酒精过敏患者要慎食。

天然降血糖？不可多吃

泡盐水不上火？不靠谱

吃荔枝导致酒驾？是假象

荔枝这样吃
解暑又提神

“你在花岗岩石条上摸
索摸索，说不定就会发现聚
成一簇的矿石，就像水晶
簇。”陈先生说，他平时有收
集各种石头的习惯，而黎明
湖公园的这些矿石，在其他

公园中不常见。
根据陈先生指引，记者

在黎明湖公园荷塘边的花岗
岩护栏上，果然找到了十多
个大大小小的坑洞，内藏多
块不规则的棱柱状晶体，在

阳光照耀下，散发出淡淡的
光芒。有的晶体较为透明，
有的带有杂质呈现出半透明
的光泽。晶体大小不等，最
大的一块，如同指甲盖一般。

福建工程学院土木学院

岩土教研室副教授欧阳恒老
师看了照片后表示，花岗岩、
石英和水晶的主要成分都是
二氧化硅，这些棱柱状晶体
的确是“水晶”，出现在花岗
岩石材中，是概率问题。

福州黎明湖公园护栏

长出了“水晶”
记者探访发现，花岗岩护栏上有多块不规则的

棱柱状晶体，最大的仅指甲盖大小
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海都记者提醒市民，即使在公园中发现水晶，
也不能占为己有。根据《福州市城市公园管理办
法》明确规定，游客应当文明游园，爱护公园绿化
和公园设施，禁止损毁树木花草和公园设施、伤害
动物。情节严重的，园林绿化主管部门可处最高
500元的罚款。

另外，根据《治安管理处罚法》，任意损毁、占
用公私财物的，处五日以上十日以下拘留，可以并
处500元以下罚款；情节较重的，处十日以上十五
日以下拘留，可以并处1000元以下罚款。

位于福州乌山南麓、东西河北岸的黎明湖公园，去年完成了提升改造，
上个月，这里的大众茶馆开张，成为不少市民纳凉休闲的好去处。昨日，市
民陈先生通过“智慧海都”APP，向记者讲述了一件好玩的事情：他在黎明湖
公园休息时，发现湖边的石头护栏上，有不少亮晶晶的矿石，疑似水晶。

水晶和常见的石英长相十分相似。那么，黎明湖公园里的到底是水晶
还是石英？两者有什么区别？海都记者采访了相关专家。

欧阳恒老师介绍说，目
前我们生活中常见的石头护
栏、石凳等，原材料一般来自
花岗岩。石英则是花岗岩的
主要矿物成分之一，一般具
有玻璃或油脂光泽，贝壳状
断口，透明度多在半透明和
透明之间。

在花岗岩中结晶出水

晶，需要满足一些条件：“二
氧化硅溶液饱和、温度压力
环境适宜、有足够的成矿空
间和时间，就可以长出较好
的水晶。”石英有多种结晶形
态，足够“纯净”时，就可以称
之为“水晶”。这里的“纯
净”，不仅指水晶结晶程度较
好，在外观上呈现为棱柱状

六方双锥形，而且晶体透明
度较高。

纯净水晶如果含有铝、
铁等微量元素，还可能呈现
为紫色、粉色、烟色等。由于
水晶的“颜值”较为出众，被
称作是石英中的“美人”。

不过水晶还算不上宝
石。福建省宝玉石协会会长

王乃珠表示，根据稀有程度，
珠宝常划分为贵重宝石、半
宝石和低档宝石，水晶属于
半宝石的一种。因此水晶主
要在工艺品店内销售，而非
珠宝店。此外，优质的水晶，
常常被用在光学仪器上。

感谢陈先生提供线索，
奖励30元

公园中发现水晶
不能占为己有
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花岗岩石英水晶 主要成分都是二氧化硅

水晶属于半宝石 被称作石英中的“美人”
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