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“在家休息的时候突然胸口闷痛了，
痛得喘不过来气，大汗淋漓，全身都湿透
了，我就赶紧到医院来了，现在想想真有
点害怕。”目前已经暂时转危为安，躺在宁
波市医疗中心李惠利医院心血管内科病
房的90后小王回忆起了当时这一幕，仍
然心惊胆战，感叹在鬼门关转悠了一圈。

无独有偶，同住一个病房的小马居
然也在同一天来的医院，也是因为同样
的胸痛送来了医院抢救，碰巧的是，他也
是90后。两位90后同住一间病房，相同
的毛病，相似的经历，让他们相互诉说起
各自的发病经历来。

事情发生在5月19日晚上，当天参
与抢救的心血管内科副主任徐卫峰主任
医师回忆，“这两个‘难兄难弟’年纪差不
多，习惯差不多，胸痛发病的时间也居然
差不多，前脚刚给小马做完冠脉造影放
好支架，后脚小王就来，小王的病情还是
比较凶险的，他的心血管前降支近段完
全闭塞，手术当中还一度出现了恶性心
律失常，需要紧急电除颤，从鬼门关转了
一圈才救回来。”

两个如此年轻的90后小伙子前后脚
遭遇心肌梗死，“生死时速”的抢救经历
着实让医护团队难忘，徐卫峰在朋友圈
感慨：6个80后医护人员抢救2个90后
心梗。

“现在急性心肌梗死已经逐渐年轻
化，我接过年纪最轻的是21岁，可能还是
跟平时的生活饮食习惯有很大关系。”徐
卫峰解释。

小王身高1.8米不到，体重却超过了
85公斤。“我平时喜欢抽烟，一天1-2包
烟打底，也喜欢喝酒，和朋友经常晚上吃
夜宵熬夜打牌。之前普通体检都没发现
什么问题，没想到这次会突然心梗，太意
想不到了。”小王说。

另一位患者小马也有点微胖，平时
还有抽烟的习惯，十多年了，一直戒不
掉。小马还说，平时比较爱生气，情绪总
是控制不好。

“心梗发作时典型症状为胸骨后或
心前区剧烈的压榨性疼痛，可向左肩、左
上肢放射，并持续15分钟甚至半个小时
以上，同时常伴有大汗淋漓、烦躁不安、
呕吐等症状，且有一种濒死的恐怖感。”
徐卫峰特别提醒，这些都是心脏发出的
求救信号，出现这样的感觉，要立刻就
医。

医生提醒，预防心梗最好的方式，就
是养成良好的生活习惯。具体来说，一
是戒烟限酒；二是健康饮食；三是规律运
动；四是学会减压；五是定期体检。

记者 陆麒雯

“6个80后医护人员
抢救2个90后心梗”

医生在手术室抢救心梗病人。 医院供图

一个榴莲三只鸡？错！
这几类人群一定要管住嘴

最近，价格亲民的榴莲大量上市，受到市民追捧。网友直呼，终于实现“榴莲
自由”了！不过，榴莲好吃却并非人人适合，甚至还有人因此吃进了医院。

哇哇（化名）刚满 5周岁，和
妈妈一样爱吃榴莲。想着是营养
丰富的水果，大人就由着他吃。
每天2瓣，连续吃了一周后，哇哇
开始食欲下降，手心脚心热，好几

天都解不出大便，甚至发起了低
烧。

看着平日里活蹦乱跳的宝贝
像蔫了的茄子，妈妈张女士赶紧
抱着他上医院。一番检查后，发

现原来是榴莲吃多了造成消化不
良。经过医生提醒，张女士这才
意识到这几天她脸上突然爆出了
好几颗痘痘，体重也涨了好几斤，
原来都是榴莲惹的祸。

孩子便秘、发烧，妈妈爆痘、长胖

坊间有“一个榴莲三只鸡”的
说法，认为其营养价值非常丰富，
被称为“水果之王”。那么，榴莲
营养究竟如何？宁波市医疗中心
李惠利医院营养科周玲美医生提
醒，榴莲终究还是一种水果，具有
水果的通性，与肉类比，蛋白质、脂
肪含量都不算高。根据第6版《中国
食物成分表》，每100克榴莲果肉的
碳水化合物含量为28.3克, 脂肪含
量为3.3克，蛋白质含量为2.6克；而
每100克鸡肉的蛋白质含量为19.3
克，脂肪含量为9.4克,碳水化合物
含量仅为1.3克，这点榴莲根本无法
相比。

由此可见，如果以糖类来比
较，榴莲含量的确高于鸡肉，但是
鸡肉提供的优质蛋白是榴莲不可

比拟的。因此，“一个榴莲三只鸡”
的说法其实只是一句玩笑话。

“根据中国居民平衡膳食宝
塔，成人水果每日推荐摄入量为
200到350克。尽量多样化，平衡
膳食。”周玲美建议，榴莲1天最多
吃1-2瓣（约100克），同时搭配一
些低热量、低糖分的水果，能更好
地实现多样化、均衡摄入水果营养
的目的。

榴莲的纤维含量很高，适量食
用有助于促进肠道蠕动并促进消
化，但如果摄入过多，导致过多的
膳食纤维在肠道中吸水膨胀，可能
会阻塞肠道，进一步导致肠液减
少，引起大便干燥，从而加重便秘，
可能会引起腹胀等消化不良症状。

榴莲是一种高热量的水果，每

100克榴莲果肉的热量约为150
千卡，比同等重量的蒸熟米饭的热
量都要高（118 千卡/100 克蒸熟米
饭），这就是张女士长胖的原因。

榴莲含有丰富的脂肪和糖分，
虽然这些物质对人体有一定的营
养价值，但是过量摄入会导致血糖
升高、胆固醇增加等问题。

榴莲含有组胺等物质，有些人
群会出现过敏反应，引发呼吸困
难、皮疹等症状。此外榴莲含有硫
化氢的气体，如果摄入过多的会导
致头痛、恶心、呕吐等不适症状。

榴莲还含有一种叫做酪氨酸
的物质。它会在人体内会转化为
色氨酸，进而影响神经系统的正常
功能。如果你食用太多，可能导致
情绪波动、失眠、焦虑等问题。

1天最多吃1瓣

周玲美提醒，这几类人群一定
要管住嘴！

榴莲的热量和糖分含量极高，
并不适宜糖尿病患者，肥胖人士也
要尽量避免；榴莲是一类高钾食
物，如果合并高钾血症，建议短期
内暂时避免摄入。

另外，感冒患者，有咽干、舌
燥、喉痛等热病体质和阴虚体质者
也应慎食榴莲。中医认为，榴莲果
肉性热，对于阳虚人群来说，具有健
脾补肾、温阳散寒、强身健体等大补
功效；榴莲壳则是降火良物，对于阴
虚人群来说，具有滋阴润燥、清热降

火等作用。
儿童和孕妇亦属于慎食榴莲

人群。建议儿童和孕妇不要在餐
前或者餐后进食榴莲，两餐之间则
可进食少量。

记者 陆麒雯
通讯员 张林霞

榴莲并非人人适合

一年一度的考试季又来
了，高考、中考等都已经进入倒
计时状态，非毕业班的学生们
也将陆续开始期末复习和各种
模拟考。

大考前，很多考生和家长
免不了“压力山大”，会有各种
各样考前焦虑的表现。考前焦
虑对考试状态有哪些影响？应
对考前焦虑，学生应该怎么
做？家长又能做些什么？有哪
些误区需要避免？什么情况下

需要及时就医？
5月27日14点，宁波大学

附属康宁医院心理咨询治疗中
心主任、心身医学科主任、临床
心理学重点学科带头人张媛媛
医生将来到“甬上健康大讲堂”，
为大家线上科普如何缓解考前
焦虑。

本次直播将在甬派客户端
健康频道同步推送，欢迎大家
提前下载好甬派APP观看。

记者 王颖 通讯员 徐芷菲

今天14时
心理学专家

教你应对考前焦虑

张媛媛，主任医师，宁波大
学医学院硕士导师，宁波市拔
尖领军人才。中华医学会心身
医学分会疼痛学组委员，中国心
理卫生协会心理咨询与治疗专
委会青委，中国女医师协会心身
医学与临床心理学分会委员，中
国艾利克森临床催眠研究院常
务理事，浙江省医学会精神医学

分会青委，浙江省医学会心身医
学分会青委，浙江省抗癌协会肿
瘤心理专委会常委，浙江省康复
医学会心身医学分会常委，浙江
省青少年工作委员会常委，浙江
省心理卫生协会心身专委会委
员，宁波市心理卫生协会咨询师
专委会主任委员，宁波市医学会
心身医学分会委员。
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