
 
  

香梨的功效与作用：润肺止咳、生津解渴的秋季佳果

香梨，尤其是新疆库尔勒产的香梨，因其清甜多汁、香气浓郁而广受青睐。很多人在秋冬季节吃它，
不仅是为了口感，更看重其“润肺止咳”的传统功效。其实，香梨的作用远不止于此——它富含水分
、膳食纤维和多种维生素，对缓解咽喉干燥、促进消化、调节肠道功能都有实际帮助。尤其在气候干
燥、空气污染较重的季节，适量食用香梨能有效改善身体不适感。但也有不少人误以为香梨“人人皆
宜”，或认为多吃无害，这其实存在误区。了解它的真正功效与适用场景，才能吃得科学、安心。

香梨的核心功效：润燥生津，辅助调理呼吸道

香梨最突出的特性是“润”。中医认为其性凉，味甘微酸，入肺、胃经，具有显著的生津止渴、润肺
化痰作用。当人体因秋燥出现口干舌燥、咽喉疼痛、咳嗽少痰时，吃几片香梨能迅速缓解不适。现代
研究也发现，香梨中的果胶和多酚类物质有助于保护黏膜，减少外界刺激对呼吸道的伤害。对于长期
用嗓（如教师、主播）或身处空调房的人群，香梨是一种天然的“护喉小助手”。不过需注意，香梨
虽润，但不宜过量，尤其脾胃虚寒者食用后可能出现腹胀、腹泻，应控制摄入量。

适合人群与食用建议：并非人人都能敞开吃

香梨虽好，却非万能。体质偏寒、容易腹泻、手脚冰凉的人群应慎食，尤其是空腹食用或一次吃太多
，可能引发肠胃不适。儿童和老年人消化功能较弱，建议切小块或蒸煮后食用，以降低寒性影响。对
于糖尿病患者，香梨含糖量不低，虽然升糖指数中等，但仍需控制分量，避免血糖波动。日常食用建
议每次1-2小块，搭配温水饮用，既能发挥润燥效果，又不会加重负担。若想增强滋补效果，可将香梨
与雪梨、百合、枸杞同炖，制成一道温和的润肺汤品。

市场常见误区：颜色越亮越好？果肉越白越新鲜？

市面上不少香梨外观光鲜，表皮泛着诱人的黄绿色光泽，让人误以为是优质果。实际上，过度打蜡或
使用催熟剂的果实可能色泽过于亮丽，反而影响口感和营养。真正的优质香梨应果皮自然、有轻微绒
毛，果肉洁白细腻，咬下去汁水充沛但不松散。此外，有人认为“越甜的香梨越好”，其实香梨的甜
度与成熟度有关，过熟的梨会失去脆感，反而影响风味。挑选时可用手轻压果身，稍有弹性为佳，过
硬则未熟，过软则已过期。

| 特征 | 优质香梨表现 | 劣质香梨表现 |

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

| 外观 | 表皮自然，略带绒毛，色泽均匀 | 过于光亮，有明显蜡层或斑点 |

| 气味 | 清香淡雅，无异味 | 有刺鼻化学味或发酵味 |

| 质地 | 果肉紧实，咬下有汁水 | 果肉松软，易碎或出水过多 |

| 甜度 | 适中，回甘明显 | 过甜或发涩，缺乏层次感 |

香梨的保存与食用技巧：延长保鲜期的关键
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香梨不宜长时间放置于高温环境，否则易失水变干或加速腐烂。常温下可存放3-5天，若需延长保质期
，建议放入冰箱冷藏（0-4℃），但不要贴着冰箱壁，以免冻伤。冷藏后的香梨口感会更清冽，适合直
接食用；若想缓和其寒性，可取出后放置片刻再吃，或蒸热后食用。切开的香梨应尽快吃完，若需保
留，可用保鲜膜包裹并放入冰箱，最好在24小时内食用完毕，以防氧化变色。

香梨作为秋季代表性水果，兼具美味与健康价值。掌握其真实功效与食用要点，才能真正发挥它的优
势。合理搭配饮食，避免盲目跟风，才是长久之道。

常见问题：

问：香梨可以每天吃吗？

答：建议每日1-2小块即可，不宜过量，尤其脾胃虚寒者需控制。

问：孕妇能吃香梨吗？

答：可以，但应适量，避免空腹食用，以免引起肠胃不适。
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