
 
  

十大温性水果盘点：秋冬暖身不上火的水果清单与挑选食用注意

在换季或体寒时节，不少人会关心哪些水果既能满足味蕾又不让身体“受凉”。中医讲究食物的性味
，温性水果因能助阳驱寒、温养脾胃，常被推荐给怕冷、易腹泻或手脚冰凉的人群。所谓“十大温性
水果”，并非固定排名，而是依据传统认知与日常食用习惯归纳的常见种类，它们普遍属性偏温或微
温，适量吃可暖身却不致明显上火。

温性水果的实际含义与体质对应

温性水果的“温”，是指其性质能在一定程度上提升体内阳气，对虚寒体质有缓和作用。这类人常表
现为怕冷、喜热食、易疲乏、遇冷易腹痛或大便偏稀。如果本身体质偏燥热或易长痘、口舌生疮，就
不宜多吃温性水果，否则可能加重内热。温性与热性不同，后者更易引发明显上火反应，温性相对温
和，但累积过量仍有影响。判断时可参考经验：果肉颜色较深黄、橙红，味道甜中带香，多属温性，
比如龙眼、荔枝；而酸味突出、水分极多的柑橘类多为凉性或平性。

常见的十种温性水果及特性差异

民间常说的“十大温性水果”一般包括：龙眼、荔枝、樱桃、桃子、杏子、红毛丹、榴莲、金桔、番
石榴（部分品种）、山楂（微温）。它们的共性是性温或微温、味甘酸，能补益气血、健脾开胃，但
在口感、成熟季节、适用人群上有差别。例如龙眼补心脾、养血安神，适合思虑多、睡眠差的人，但
含糖高，血糖不稳者需控量；荔枝香甜多汁，却因温热性强，空腹或大量吃易引发“荔枝病”；樱桃
含铁较高，对血虚面色差有辅助作用，但性偏温且皮薄易损，保鲜期短；榴莲气味浓烈，能量高，温
补力强，更适合寒重体虚者少量享用。相较之下，桃子润肺活血，杏子生津但多食伤胃，红毛丹清甜
却热量不低，金桔理气化痰，番石榴依品种有微温差异，山楂助消化但胃酸过多者慎食。

| 水果名称 | 性味 | 主要特点 | 适宜人群 | 注意点 |

| --- | --- | --- | --- | --- |

| 龙眼 | 温 | 补血安神、益心脾 | 虚寒失眠、贫血 | 含糖高，热性体质少食 |

| 荔枝 | 温 | 补脾益肝、养血 | 体寒乏力 | 空腹多食易低血糖反应 |

| 樱桃 | 温 | 补铁、活血养颜 | 血虚面色差 | 皮薄易坏，过敏慎食 |

| 桃子 | 温 | 润肺活血、生津 | 津液不足、便秘 | 多毛易致敏，勿食未熟果 |

| 杏子 | 温 | 生津止渴 | 口干咽燥 | 多食伤胃，核仁有毒 |

| 红毛丹 | 温 | 补气养血 | 体虚畏寒 | 糖分高，热量大 |

| 榴莲 | 温 | 大补阳气 | 阳虚寒重 | 气味浓烈，湿热体质忌 |

| 金桔 | 温 | 理气化痰 | 胸闷痰多 | 果皮微苦，洗净再食 |

| 番石榴 | 微温 | 健脾消积 | 消化不良 | 品种差异，部分偏凉 |
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| 山楂 | 微温 | 消食化滞 | 食积腹胀 | 胃酸过多者慎用 |

挑选与食用的实用方式

买温性水果先看外观与触感，成熟度高的一般色泽饱满、手感略软但不塌陷。龙眼选壳色均匀、无裂
痕，荔枝以果壳鲜红、柄部青绿为佳，樱桃果梗翠绿表示新鲜。吃的时间也有讲究：上午至午后脾胃
运化力较强，适合吃温性水果；晚间消化减缓，尤其榴莲、荔枝等高糖高热量品种最好提前数小时食
用，以免积滞生湿。数量上，体寒者可每日适量搭配两三种，总量控制在一二百克左右；体质平和者
不必刻意集中吃，穿插在平性、凉性水果中更稳妥。若担心上火，可配些性平蔬果如苹果、梨，或饮
淡茶缓解。

常见误区与注意要点

有人以为温性水果可以随意替代温热药材来“驱寒”，其实食物作用温和，不能代替药物调理严重虚
寒。还有人把温热性强弱混为一谈，将榴莲与龙眼等同视之，结果忽略个体耐受差异。另一个误区是
认为冬天才能吃温性水果，实际上只要体质需要，四季都可适量摄入，只是夏季要结合自身体质减少
频次，防止内外热叠加。需注意，温性不等于人人皆宜，湿热、阴虚火旺、糖尿病、胃肠溃疡患者应
谨慎选择，并留意果实成熟度与卫生状况，避免因不洁引发不适。

温性水果在日常饮食中像一抹柔和的暖色，用得恰当能让身体更舒服，但辨清体质、掌握分量与搭配
，才是安心享用的关键。

FAQ

Q1：孕妇能吃温性水果吗？

A1：多数可适量吃，如樱桃、桃子等，但荔枝、榴莲宜少量，避免血糖波动或过热。

Q2：孩子吃温性水果要注意什么？

A2：注意去核、切小块，避免呛噎，并根据年龄与消化能力控制量。

Q3：温性水果能和寒凉药同服吗？

A3：可能影响药效，建议间隔至少1小时以上，必要时咨询医师。
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