
炎炎夏日，各类时令水果纷纷
“闪亮登场”。人们该如何挑选适
合的水果？每次可以吃多少？什
么时间吃最好？为此，记者采访了
北京友谊医院内分泌科副主任医
师刘冰。

“夏天适量吃应季水果，不仅解
渴补水、清凉消暑，还能补充多种人
体必需的营养素。”刘冰介绍，水果
富含膳食纤维、维生素 C、维生素
A、类 胡 萝 卜 素 及 多 种 抗 氧 化 物
质。其中，膳食纤维有助于促进肠
道健康；维生素 C有助抗氧化、维持
皮肤健康；维生素 A 有利于保护视
力；类胡萝卜素具有抗氧化作用，可
减少紫外线伤害；水果中的抗氧化
物可以延缓衰老，增强免疫力。大
量研究表明，无论是健康人群还是
糖尿病患者，适量食用水果都能降
低心血管疾病风险，甚至可能对延
长寿命产生积极影响。

在选购水果时，应季水果往往是
最佳选择。刘冰表示，相比之下，非
应季水果往往需要采取低温冷藏等
保鲜手段，在处理过程中可能导致部
分营养流失，保存不当时还可能产生
一些有害物质。因此，选择当季的新
鲜水果是保证营养的关键。

说到吃水果，有人喜欢将水果
洗干净后直接啃，有人喜欢榨果汁，
还有人喜欢做水果沙拉，哪种食用
方式更好？

“直接食用新鲜的原生态水果
是最理想的选择，这种方式能够最
大限度地保留水果中的膳食纤维和
各种营养物质。”刘冰说，制作水果
沙拉也是不错的选择，例如把水果
切成块、加入适量柠檬汁，但需注意
避免添加高热量的沙拉酱，以免增
加额外糖分和脂肪。在搭配方面，
水果与无糖酸奶搭配食用可以延缓
糖分吸收，水果与坚果同食则能降
低升糖速度。将水果榨汁饮用则是
最不推荐的食用方式，因为榨汁过
程会破坏水果的膳食纤维，同时大
幅提高升糖指数，一旦过滤掉富含
膳食纤维的果肉残渣，现榨果汁就
相当于一杯浓缩的糖水。此外，市
面上售卖的果汁往往额外添加糖
分，进一步降低其营养价值，违背健
康饮食的初衷。

不仅如此，榨汁还会加速营养流
失。专家介绍，水果在榨汁过程中，
维生素 C等活性成分容易因氧化或
受热被破坏。此外，由鲜果脱水制成
的果脯和果干，加工过程中不仅会损
失大量维生素，并可能额外添加过量
糖分，长期食用不利于健康。

一段时间以来，网上有不少关
于吃水果时机的争议。“空腹吃水果

伤胃”“饭后吃水果影响消化”……这
些说法有道理吗？

“这些说法有一定的科学依据，水
果的食用时间确实有讲究。”刘冰表
示，水果属于生冷食物，对于脾胃功能
较弱的人群，例如老年人、小孩或本身
有消化道问题的人，空腹食用可能会
刺激胃黏膜。尤其是在早晨醒来后，
人的胃肠功能尚未完全恢复，此时摄
入较酸或较凉的水果，容易引起胃部
不适。此外，也不推荐饭后立即吃水
果，因为胃正在集中消化食物，此时再
吃水果会增加消化负担，尤其是一些
酸性较强的水果，可能刺激胃酸分泌，
导致胀气或反酸。从血糖控制的角度
来看，饭后血糖本就处于上升阶段，此
时再吃水果会进一步增加血糖波动，
加重胰岛负担。即使是健康人群，长
期这样吃也可能影响代谢。

刘冰表示，吃水果最佳时间是在
两餐之间，与正餐间隔至少1小时。例
如，早餐后1—2小时（上午10点左右），
午餐后1—2小时（下午3—4点）。这样
既能避免血糖叠加升高，又能减少对
胃肠的刺激。此外，不要食用切开后
隔夜或者部分霉变的水果；从冰箱取
出的水果，可以在温水中浸泡5至10分
钟后再食用，避免低温刺激。

如果晚餐吃得比较早，比如晚上
7 点前，并且进行了适量运动，可以少
量吃水果补充能量。”刘冰说，但如果
晚餐吃得较晚或只是轻微活动，比如
散步，就不建议再吃水果，以免额外增
加热量摄入，避免睡前摄入过多糖分。

刘冰介绍，《中国居民膳食指南
（2022）》建议，成人每天可食用 200 至
350 克水果；《中国学龄儿童膳食指南

（2022）》中提到，6 至 10 岁和 11 至 13
岁孩子的推荐量分别为 150 至 200 克
和 200至 300克。为方便记忆，有人提
炼为成人每天需要吃“一斤蔬菜，半斤
水果”，即蔬菜 500 克、水果 250 克，而
未成年人年龄越小，推荐摄入量越少。

“这样的说法符合膳食指南的要
求。”刘冰说，为了防止一次性摄入过
多糖分，可以将每日的水果分成两次

食用，如上午和下午各吃 150 克左右，
这样既能满足营养需求，又不会给身
体带来太大的代谢压力。

需要注意的是，由于不同水果的
含糖量和热量差异较大，在具体摄入
时需灵活调整：高糖水果（如荔枝、榴
莲、芒果），食用量建议按下限（200 克
左右）控制，避免糖分摄入过多；低糖
水果（如蓝莓、草莓、柚子），可以适当
放宽至上限（300 克甚至略多），热量
负担较小。

夏至过后，热浪一阵高过一阵，吃
上一块西瓜最是解暑——咬上一口，
清甜的汁水在口中四溢，伴着丝丝凉
意，瞬间驱散了夏日的燥热。

然而，这样的甜蜜对部分糖尿病
患者来说，可能是一种奢望。“糖尿病
患者由于胰岛功能存在缺陷，水果摄
入需要更加谨慎。”刘冰说，糖尿病患
者每日水果摄入量建议控制在 150 至
200 克，并要分成多次食用，还要特别
关注两个指标：

升糖指数（GI）：即血糖生成指数，
是衡量食物引起血糖升高速度的能
力。低 GI（＜55）食物升糖较慢。糖尿
病患者应优先选择低GI水果（如脆桃、
草莓），避免高GI水果（如荔枝、龙眼）。

血糖负荷（GL）：综合考虑了食物
中碳水化合物的“质”（GI）和“量”。
GL=（GI×每份食物中可利用碳水化
合物的克数）/100。低 GL（＜10）食物
对血糖影响相对较小。例如大枣等干
果糖负荷很高，糖尿病患者需严格控
制摄入量。

“特别值得一提的是西瓜，虽然其
糖负荷较低，但升糖速度较快，糖尿病
患者需要特别注意。”刘冰表示，糖尿
病患者吃水果的时机很关键。当血糖
控制稳定时，例如空腹血糖控制在 7.0
毫摩尔/升以下，餐后 2 小时血糖控制
在10毫摩尔/升以下，且近期血糖波动
不大时，可以适量吃水果。但要注意

避免餐后立即吃——餐后血糖本身
处于上升期，此时吃水果容易导致
血糖峰值过高，最好选择在两餐之
间作为加餐食用，同时尽量选择低
血糖生成指数和低糖负荷的水果。

具体而言，对糖尿病患者来说，
樱桃、草莓、苹果、蓝莓、猕猴桃等低
糖水果是较为健康的选择，而荔枝、
龙眼、香蕉、榴莲、鲜枣等高糖水果
则需要谨慎食用。

“糖尿病患者吃水果后一定要
监测血糖反应。”刘冰提醒，每个人
的胰岛功能和吸收情况不一样，如
果按照推荐的种类和量吃了水果，
却出现了血糖明显升高，那就不能
再继续吃了，可以在监测的前提下
多尝试几种水果，找到适合自己的。

此外，特殊人群如肾病患者选
择水果需重点关注水分和钾含量。
轻度或中度肾功能受损者若无排
水、排钾障碍，可按普通膳食指南食
用水果。终末期肾病患者则需严格
控制，既要限制高水分水果摄入以
防水肿，又要避免香蕉、牛油果、杏
等高钾水果。

对减肥人群来说，吃水果有哪
些注意事项？

“减肥人群需要注意控制总热
量摄入，将水果的热量计入全天摄
入总热量，相应减少其他碳水化合
物的摄入。”刘冰说，同时优选低糖
水果，选择含水量高、糖负荷低的水
果（如西瓜、草莓），避免高糖水果

（如榴莲、香蕉）。
对老年人、儿童等消化功能较

弱的人群，建议避免食用过凉的水
果，可以将苹果等水果蒸煮后食用，
同时避开餐前餐后时段。此外，夏
季食用水果时，可以采用淡盐水或
面粉水浸泡的方法来去除水果表面
的农药残留。

刘冰强调，科学食用水果，需要
配合整体饮食结构的调整，才能真
正发挥其健康效益，为身体健康保
驾护航。

□ 来源：人民网
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吃对水果，清凉一夏

换领身份证，这份指南请收好
我国自 2004 年底至 2008 年集

中发放的首批 20 年有效期第二代
居民身份证陆续期满，各地将迎来
换证高峰。

数据显示，2025 年至 2028 年，
浙江宁波户籍人口居民身份证有效
期满换证数量达 187万，约为前 4年
总量的 3倍；2028年，四川乐山户籍
人口居民身份证有效期满换证数量
将达到 41万……

居民身份证法规定，居民身份证
有效期满后，公民应当换领新证。换
领新证有什么注意事项？各地公安
机关出台了哪些便利性举措？

全国通办更便捷。居民身份证业
务已实现“全国通办”，换领人即使不在
户籍地居住，也可携带原居民身份证，
选择就近的公安派出所综合窗口申请
换领。为方便换证，除了派出所综合窗
口办理，多地公安机关还推出网上通办
和自助办理等多项便民服务。

申领期限更优化。为方便此次集
中换证，上海、江苏、广东等多地公安
机关将申请换领新的居民身份证期
限，由原来的“有效期满之日前三个
月”放宽至“有效期满之日前六个月”。

办理方式更灵活。广西公安机关
根据办证业务量变化，调整工作时间，

推行“预约办、错峰办、延时办”，工作
日不便请假的上班族、学生可以在周
末及节假日到特定窗口办理；辽宁、广
东等地公安机关推出“就近办、上门
办、网上办”服务，群众可根据自身情
况，选择前往就近的派出所或政务服
务中心户籍窗口办理，或者通过微信
公众号、手机应用程序等平台全程线
上办理，无需到现场。

加急办理更贴心。此外，有紧急
用证需求的群众，可通过公安机关搭
建的“绿色通道”申请身份证换证加急
办理服务。一些地区，加急办理身份
证的时间已经缩短至 7 个工作日以

内。乐山公安机关还专门在景区设
置了户政服务点，为外地游客提供
身份证异地换补领服务。

警方提示，居民身份证过期后，
将无法正常购买机票、火车票等，还
会影响酒店入住、金融储蓄等业
务。根据法律规定，公民在申请换
领居民身份证期间，急需使用居民
身份证的，可以申请领取临时居民
身份证。为确保日常生活和工作不
受影响，建议群众提前规划身份证
换证日期，根据自身情况选择合适
的办理方式，及时更新身份信息。

□ 来源：人民日报

□ 黄企生

择友如择命

古人云：“君子慎人所以交
己，审己所以交人。”一个看似平
常的选择——朋友，却与我们的
命运紧紧交织，深刻影响着我们
人生的走向。

正如那句“近朱者赤，近墨者
黑”，朋友的一言一行、一举一动，
都在悄无声息地塑造着我们，从
品德修养到人生格局，从思维方
式到事业发展，朋友的影响无处
不在。

从某种意义上说，选择朋友
就是选择命运。朋友的品德修养
对我们有着潜移默化的作用。

与品德高尚的人交友，仿佛
置身于温暖的春风中，时刻感受
着人性的光辉与美好。他们的言
传身教，如同一盏明灯，照亮我们
前行的道路，引导我们坚守道德
底线，追求高尚的品格。与之相
反，若与品行不端的人混在一起，
我们可能在不知不觉中沾染不良
习性，逐渐迷失自我，陷入错误的
泥沼。

朋友的学识和见识也会深
远地影响我们。有学问、有见识
的朋友，如同知识的宝库，与他
们交流，能拓宽我们的视野，激
发 我 们 的 思 考 ，让 我 们 不 断 进
步。他们的经验和见解，能帮助
我们少走弯路，更好地应对生活
中的各种挑战。科学界许多重
大科研成果，都是科学家们在与
同 行 朋 友 的 交 流 合 作 中 取 得
的。而与目光短浅、不学无术的
人相处，我们的思维可能会变得
狭隘，失去前进的动力，如同置
身于黑暗的井底，只能看到有限
的天空。

朋友的性格和心态同样具有
感染力。和乐观积极的人在一
起，我们能感受到他们的热情和
活力，从而以更阳光的心态面对
生活，即便遇到困难，也能保持乐
观，勇敢前行。而与消极悲观的
人相伴，我们可能会被他们的负
面情绪所笼罩，变得沮丧和消沉，
在面对生活的挑战时，更容易退
缩和放弃。

从价值观来看，朋友的价值
观与我们是否相符至关重要。价
值观一致的朋友，在人生的重大
选择上，会与我们相互理解、相互
支持，共同追求有意义的目标，携
手共进。而价值观不同的朋友，
可能会在关键问题上与我们产生
分歧，甚至阻碍我们前进的步伐，
让我们在追求梦想的道路上倍感
孤独和艰难。

从行为习惯上看，朋友之间
也会相互影响。勤奋的朋友会带
动我们积极向上，让我们也养成
勤奋努力的好习惯，为实现目标
不懈奋斗；而懒惰的朋友则可能
让我们变得懈怠，失去奋斗的动
力，逐渐安于现状，错失发展的机
会。就像在学习氛围浓厚的班级
里，同学们相互鼓励、共同进步；
而在纪律松散的班级里，学生们
往往容易变得散漫。

以真诚、善良、学识、积极的
心态等为标准，努力与那些能带
给我们积极影响的人成为朋友。

同时，我们也要不断提升自
己，因为只有自己足够优秀，才能
吸引到同样优秀的朋友。

在人生的旅途中，朋友是我
们不可或缺的伙伴。让我们慎重
选择朋友，与良师益友相伴，共同
书写美好的命运篇章，向着光明
的未来奋勇前行。

因为，选择朋友，就是选择一
种生活方式，就是选择我们未来
的命运。

应季水果正当鲜
全果营养最完全

品尝时机要选对
两餐之间最可贵

低糖水果会辨识
糖友也能适量吃


