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A07A07 健康健康
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既然月饼高糖高油的本质难
以改变，有没有什么办法可以“对
冲”一下它带来的身体负担呢？

刘宏飞建议，吃完月饼后可以
适量喝一些茶水来缓解油腻。“比如
绿茶、普洱茶，都是不错的选择。”他

进一步推荐，如果家中有陈皮或山
楂，用来煮水饮用效果更好。

中医认为陈皮能理气健脾、燥
湿化痰，山楂擅长消食化积，尤其
对肉食积滞可能有一定帮助，二者
一起煮水，有助于理气、减轻胃肠

负担，但不能替代药物。
“中秋吃的是团圆，不是比拼

吃喝多少。月饼浅尝辄止，一家人
健健康康，才是中秋最好的模样。”
刘宏飞说。

记者 林桦 通讯员 吴佳礼

在中医眼中，哪种月饼相对健康？
近年来，围绕月饼的争议层出不穷——“一

个月饼等于几碗饭”“月饼是‘热量炸弹’”等说
法，让不少消费者既想应景又心存顾虑。

在中医眼中，有没有相对健康的月饼？无
糖月饼、咸月饼是不是更好的选择？吃月饼时
又该如何搭配才能减轻身体负担？带着这些问
题，记者采访了宁波市中医院中医经典/治未病
中心主任中医师刘宏飞。他表示，没有绝对健
康的月饼。浅尝辄止，合理搭配，才能在享受节
日氛围的同时，不给身体增添负担。

●中医眼中，有没有相对健康的月饼？
多属“热量炸弹”，五仁馅成分相对好一些

“其实从中医角度来讲，没有
绝对健康的月饼。”刘宏飞开门见
山地说，月饼在制作过程中会加入
一定量的糖和油，因此大多数月饼
都难以称得上健康食品。

如果非要在月饼中挑出一个
相对好一些的品类，刘宏飞给出的
答案可能出乎不少人意料——五
仁月饼。

五仁月饼近年来“风波不断”，
甚至还出现过“五仁月饼滚出月饼
界”的说法。很多人认为，五仁月
饼口感甜腻，且内含坚果，一口咬

下去口感“硬核”，不像奶黄、莲蓉
馅那么丝滑。

那么在中医眼里，五仁月饼好
在哪里呢？

“传统配方中，五仁常包括核
桃仁、杏仁、橄榄仁、瓜子仁、芝麻
仁，这些坚果本身都是营养较丰富
的食材。从馅料成分看，可能比豆
沙馅、莲蓉馅多一些蛋白质、不饱
和脂肪和膳食纤维。”刘宏飞说。

从中医食疗角度来看，这5种
果仁大多属于“药食同源”之品。核
桃仁味甘、性温，入肺、大肠、肾经，

有补肾固精、润肠通便的功效；甜杏
仁味甘、性平，入肺、大肠经，可润肺
止咳、润肠通便；芝麻仁味甘、性平，
入肝、肾、大肠经，能滋补肝肾、养血
益精；瓜子仁可润肺化痰；橄榄仁则
具有润燥、解毒之功效。整体来看，
五仁馅偏于“润”，性质相对温和，本
身具有一定的润燥作用。

不过，刘宏飞也坦诚地表示，
五仁月饼的相对优势只是体现在
馅料成分上，一旦考虑到制作过程
中加入的大量糖和油，这种优势也
会被大幅抵消。

●咸月饼比甜月饼更好吗？无糖月饼更健康吗？
答案都是否定的

每年中秋节前后，刘宏飞的门
诊都会接诊一些因吃月饼而出现
健康问题的患者。

“去年有位老先生，本来血糖
水平保持得很好，中秋节时突然又
紊乱起来。仔细询问饮食情况后
发现，他那几天比较贪嘴，觉得‘无
糖’月饼比较健康，就多吃了几
个。”刘宏飞说，其实无糖月饼不等

于没有碳水，更不等于不升糖。
按照国家标准，预包装食品每

100克含糖量不超过0.5克即可标
注为“无糖”，但并不代表产品不含
淀粉、糊精等碳水化合物。这些碳
水化合物进入人体后，同样会分解
为葡萄糖，照样会升高血糖、转化
成脂肪。

那么咸月饼是否比甜月饼

更健康？刘宏飞的回答同样是
否定的。

“咸月饼通常只是少了添加
糖，并不等于健康。”他表示，咸月
饼普遍油脂较多，部分品类钠含量
偏高，对于高血压人群尤其不友
好。不管是甜月饼还是咸月饼，两
者本质上都属于高热量点心，都要
控制食用量，一次吃一小块即可。

●月饼搭配什么更好？
茶水可作“解腻搭档”，陈皮山楂水可辅助解腻

一个“卡顿”
牵出一串胃病
医生：胃不舒服别硬扛

王先生平时工作忙，三餐基本靠外
卖，油腻、辛辣等来者不拒。两年前开
始，他就感觉自己经常容易胃痛、胃胀
气，但他根本没把这事放在心上。直到
不久前吃感冒药时，他发现药丸竟黏在
食管里下不去，来到医院做胃镜，结果查
出了慢性萎缩性胃炎伴糜烂、食管溃疡、
反流性食管炎等一堆毛病，病理检查还
提示轻度肠化。

检查结果出来后，王先生上网查询，
看到“癌前病变”几个字，吓得好几天睡
不着觉，谨遵医嘱，服了一段时间西药，
可症状总是反反复复。后经朋友介绍，
他来到江北区中医院，找到中医内科的
褚美琴副主任中医师寻求中医治疗。

褚医生接诊后发现，王先生的病根
在于长期饮食不节，脾胃运化不足，湿
浊、食积、气滞互结，属于典型的脾胃失
和、虚实夹杂。

鉴于王先生脾胃虚弱、湿浊内蕴的
情况，褚医生采用中药内服调和中焦、化
湿消滞、疏肝和胃的方法给予治疗，同时
配合科室揿针外治，持续刺激经络穴位，
起到“通其经脉，调其血气”的作用。

一个疗程后，王先生的症状得到明
显缓解，半年后胃镜复查，食管溃疡显示
已愈。

据褚医生介绍，随着生活节奏加快
和饮食习惯改变，近几年像王先生这样
因长期点外卖、熬夜、压力大而导致脾胃
问题的年轻患者并不少见。

她分析说，首先是三餐不规律，胃酸
分泌节律被打乱，胃黏膜反复受刺激。
其次多油、多盐、多辣的外卖，生冷冰饮、
烧烤、浓茶咖啡等不断刺激胃黏膜，也会
影响胃肠正常蠕动。还有长期熬夜、吃
夜宵后很快躺下，容易导致反酸、烧心，
诱发或加重反流性食管炎。

精神压力大，长期紧张、焦虑，中医
认为肝气郁结、横逆犯胃，也会出现胃
胀、嗳气、反酸等不适。现代医学也认
为，情绪会直接影响胃肠动力和分泌。

养胃是一场终身战。褚医生建议，
规律三餐、少油少辣少冰、细嚼慢咽；饭
后缓行，勿即刻平卧；保持情绪舒畅，因
为压力也会伤胃。可常按足三里、中脘、
脾俞等穴。若已有反酸、胃胀或胃镜提
示炎症、萎缩、溃疡等情况，千万别硬扛，
应早诊早治，防微杜渐。早发现、早干
预，才是对自己最好的保护。

记者 程鑫 通讯员 史末未
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