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你是否已经收到来自亲朋好友的月饼礼盒？

龙华医院脾胃病二科副主任医师喻晓告诉新民晚报

记者，每年中秋节前后，因腹胀、消化不良、胃痛等问题而

就诊的患者总会明显增多。

罪魁祸首，恰恰是节日必不可少的月饼。小小的月饼，

为何会成为消化系统的“甜蜜负担”？喻晓为市民送上“月

饼食用健康指南”。

中医眼里的月饼：“膏粱厚味”，易生“湿热”

喻晓解释，在中医理论中，月饼被归类为“膏粱厚味”。

这意味着它是由精细的材料(如精白面粉、糖、油)制成，味道

厚重、油腻、甜腻。“月饼的主要原料里，面粉会滋腻碍胃，白

糖、莲蓉则助湿生痰，而油脂油腻缠脾，蛋黄胆固醇高、多食

易积。”

过量食用像月饼这样的食物，容易损伤脾胃功能。脾胃

是“后天之本”，主管运化水谷精微。当脾胃不堪重负时，无

法正常运化水湿，就会在体内产生湿热之邪，从而导致一系

列不适症状———脘腹胀满、嗳气反酸、口苦口黏、大便黏腻

不爽等。

饮食关键：在于“量”和“时机”

从现代医学角度看，月饼是高热量、高糖、高脂肪的“三

高”食品。一个双黄莲蓉月饼的热量可能达到800大卡，相

当于2—3碗米饭，这对消化系统无疑是巨大的考验。

喻医生给出三点建议：

一是“控制分量，浅尝辄止”。把一个月饼切成4块或8小
块，与家人分享；每次食用不超过1/4个标准月饼。如果当天

吃了月饼，请相应减少米饭、面条等主食的摄入量，并把月

饼计入一天的总热量中，以避免热量超标。

二是“选择最佳食用时间”。推荐上午或中午，此时人体

新陈代谢旺盛，脾胃功能较强，有能力更好地消化这些难以

对付的食物；不推荐晚上或睡前，夜晚脾胃功能减弱，此时食

用会增加胃肠负担，不仅影响睡眠，还容易导致脂肪堆积。

三是“切忌空腹食用”。空腹时，胃酸分泌较多，月饼中

的高糖分和油脂会刺激胃酸大量分泌，可能引发胃部不适

或灼热感。

智慧搭配：解腻消滞，平衡为上

喻晓告诉记者，中医讲究平衡，既然月饼性味“湿热”，

就要用一些能“化解”它的食物来搭配。

饮茶解腻是首选。其中，普洱茶性温，最能去油腻、消食

积，是月饼的最佳伴侣；绿茶性凉，能清热解腻，适合体质偏

热、容易上火的人；山楂茶、乌梅汤则酸甘化阴，生津止渴，

能有效促进脂肪分解，帮助消化；菊花茶清热降火，尤其适

合搭配枣泥、五仁等易上火的月饼。

此外，还可以搭配酸味水果，如柚子、石榴、猕猴桃、山

楂等。这些水果富含果酸和维生素，能刺激消化液分泌，缓

解油腻感。中秋佳节正值柚子上市，柚子微酸、性寒，正好可

以中和月饼的甜腻和热性。

喻晓介绍，如果感觉吃多了，有些腹胀，可以泡点陈皮

水或喝点萝卜汤，都有很好的缓解作用。

特殊人群，请“口下留情”

喻晓指出，有四类人，对月饼得“心中有数”“口下留情”。

脾胃虚弱者———平时容易腹胀、腹泻、食欲不振的人，

更要严格控制分量，甚至浅尝辄止；

糖尿病患者———务必选择“无糖”或“低糖”月饼，并严

格计算碳水化合物摄入量，监测血糖；

高血脂、脂肪肝、冠心病患者———避免含有蛋黄、五花

肉馅的月饼，以防胆固醇和饱和脂肪摄入过量；

易上火人群———常出现口干、便秘、长痘的人，应避开

枣泥、豆沙等偏温热的馅料，可选择冰皮或水果馅的。

吃多了怎么办，中医有妙招

医生表示，如果不小心贪嘴，出现了腹胀不适，可以尝

试这几种方法———
按揉穴位：用手指指腹顺时针按揉腹部中脘穴(肚脐上

方4寸)、天枢穴 (肚脐旁开2寸)，以及腿上的足三里穴 (膝盖
外侧凹陷下3寸)，每穴3—5分钟，有助健脾胃、消积食。

轻度运动：饭后半小时散散步，“以动助脾”，促进胃肠

蠕动，切忌立刻坐下或躺下。

“团圆的意义远大于月饼本身，与家人的欢声笑语，才

是这个节日最甜美的‘馅料’。”喻晓说。 据《上观新闻》

收到亲朋送的月饼了吗？
传统月饼一个快800大卡，怎么吃健康？吃多了咋办？

刚死不久的螃蟹，还能吃吗？

近期高发！
警惕“经济舱综合征”，这样做可预防

螃蟹的毒性从哪里来？

螃蟹是杂食性动物，容易携带多种细

菌及毒素。当螃蟹活着的时候，胃(砂囊)完
好并能正常工作，细菌与毒素得到了抑制。

但蟹死后，砂囊可能破损，毒素向外扩

散至肌肉，使其快速变软、变糊，细菌迅速繁

殖，把蛋白质、游离氨基酸分解成组胺等有毒
物质，即使高温加热也不能完全消除其毒性。

有实验发现，这些胺类物质，会随着

温度的升高而迅速增加。在20℃下3小时
和12小时，组胺含量分别为6.3毫克/100
克和7.4毫克/100克。而8毫克组胺就会让
人轻微中毒，100毫克就会出现严重中毒。

刚死不久的蟹能不能吃？

死蟹能不能吃，要从螃蟹的种类说
起。根据生长水域类型，螃蟹可分为海蟹

和淡水蟹。

■淡水蟹
淡水蟹中最有名的是河蟹———中华

绒螯蟹，也就是大家常说的“大闸蟹”。

河蟹一般会在河床沟底爬行，体内所

带的细菌与毒素较多，因此河蟹一定要吃

活的。

■海蟹
常见的海蟹有梭子蟹、花蟹、青蟹等，

其中，梭子蟹分布广、产量高，最常见。

相对来说，海蟹大多生存环境较好，

觅取的食物质量也较高，体内比较干净。

同时，海蟹的蛋白质变性、鲜度下降

都比河蟹慢，因此刚死不久、一直处在冷

冻条件下的海蟹也可以食用，不过很多鲜

味成分会流失，口感也会大打折扣。

此外，还需要注意，隔夜的螃蟹最好

也不要再吃了。螃蟹是高蛋白食物，隔夜

后易产生蛋白质降解物，可能对胃肠道黏

膜产生刺激，引起胃肠道不适，还容易损

伤肝、肾功能。 据央视新闻客户端

“十一”假期，远行归来的人需要注

意：谨防“经济舱综合征”。武汉市第六医

院专家提醒，“经济舱综合征”不仅发生

在经济舱，也不仅仅指的是乘飞机，而是

一个代名词。长时间乘坐飞机、火车、汽

车等交通工具，都有可能导致“经济舱综

合征”。

经济舱综合征并非“经济舱”专属

武汉市第六医院血管外科主任钟若
雷介绍，经济舱综合征是一种与下肢深静

脉血栓形成息息相关的疾病，下肢深静脉

血栓形成是血液在深静脉系统内由液态
转为了固态，阻塞血液回流且引起了静脉

壁炎症改变，多发生于四肢。其典型的急

性期表现是突发性单侧肢体出现肿胀、疼

痛，以左下肢最为常见。

钟若雷表示，经济舱综合征并不只会

发生在飞机的经济舱，实际上任何导致下

肢长时间制动的行为，都有可能诱发下肢

深静脉血栓。

对于上班族而言，长时间伏案工作、

久坐不动就是造成深静脉血栓形成的主
要原因。因为久坐、久卧或久站都会导致
血流变缓，使血小板、凝血因子与静脉内

膜接触增加而激活，容易形成血栓。而人

喝水过少时，血液浓缩，也会使血栓风险

增加。新形成的血栓并不牢固，在长时间

制动后再突然起身活动时，就容易脱落形

成栓子，造成肺栓塞。

他指出，常见易患经济舱综合征的人

群有4类：频繁乘坐飞机等交通工具的人；

长期卧床、静坐等缺乏运动的人；吸烟的

人；因体重大导致下肢超负荷的人。此外，

乘飞机、长途车前曾大量饮酒者、有血栓

病史者、凝血功能异常者、有下肢血管内

壁受伤史者、近期接受足部手术或足部骨
折的人、有糖尿病和动脉硬化者、孕产妇，

以及长期口服避孕药者，都是经济舱综合

征的高危人群。

踝泵运动可预防血栓形成

如何预防静脉血栓的形成？钟若雷表

示，除了日常健康饮食、多喝水、少久坐、

控“三高”之外，还有一个十分简单但有效
的动作：踝泵运动。他介绍，踝泵运动是指

通过踝关节的运动，起到像泵一样的作

用，可以促进血液循环，消除肿胀，增加肌

力，避免肌肉萎缩，以预防下肢静脉血栓
的形成。

具体如何操作？他表示，首先要缓缓

勾起脚尖，尽力使脚尖朝向自己，至最大

限度保持10秒，随后脚尖缓缓下压至最大
限度，保持10秒，再以踝关节为中心，进行

360度的脚部环绕，动作幅度保持最大。这

组动作能促进下肢血液循环，有效降低血

栓风险。除骨折恢复期的患者外，因各种

原因久坐或长期卧床的人士，建议每天练

习3到4次，每次20到30组。

钟若雷同时提醒，如果已经高度疑似
或确认出现血栓，可穿着一或二级医用弹
力袜，通过弹力袜的梯度压力，促进下肢

静脉回流，预防血栓形成。此外也应避免

活动过度，特别是不要因为下肢肿痛而随

便按摩，以免加速血栓脱落引起栓塞。

据极目新闻

眼下，大闸蟹开始上

市，很多网友已经开始尝

鲜。关于吃螃蟹，网上流传

着各种各样的说法，让很多

人心生疑惑。

刚死不久的螃蟹能吃

吗，哪些人群不宜吃螃蟹？

一起来看！


