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榴莲季尝鲜  切记“贪多必失”
医生科普分人群科学食用法则

在日常门诊接诊过程中，乳腺增生、
乳腺结节是女性群体高发的乳腺良性病
症，不少患者格外注重日常饮食，面对风
味诱人的榴莲又纠结犹豫，既担心忌口太
过压抑食欲，又害怕食用榴莲会刺激乳腺
病灶，加重自身病情。

对此，林显君明确表示，从现代医
学临床研究角度分析，目前没有证据能
够证明榴莲果肉内含有雌激素成分。正
常适量食用榴莲，并不会直接刺激乳腺
组织异常增生，也不会造成乳腺结节体
积增大、病情恶化，因此患有乳腺良性疾
病的人群，无需对榴莲忌口，不必过度紧

张排斥。
虽说无需全面禁食，但榴莲高糖、高

热量的核心特质，依旧会间接对乳腺健康
产生影响，这也是此类患者必须节制食用
的关键原因。人体脂肪组织能够转化生成
少量雌激素，体内雌激素水平异常波动，
会持续刺激乳腺腺体，直接加重女性经期
乳房胀痛、胸部刺痛、结节酸胀等不适体
感，反复影响身体恢复状态。结合乳腺健
康养护标准，乳腺增生、结节患者食用榴
莲必须严控频次与分量，单次食用量不宜
超过 1 瓣果肉，每周食用次数严格把控在
2 次以内，浅尝解馋即可，杜绝频繁、大

量食用。
结合传统中医理论剖析，乳腺增生、

乳腺结节病症，大多与女性日常情绪郁结、
肝郁气滞、体内内热淤积息息相关。而榴
莲性味温热，过量摄入会不断加重身体内
部燥热火气，火气郁结于体内无法消散，
极易诱发、加重生理期乳房肿痛问题，不
利于乳腺状态平稳养护。针对这类情况，
本身体质燥热、平时经常出现乳房胀痛的
女性，应当尽可能减少榴莲食用次数；若
偶尔想吃榴莲，依旧遵循寒热搭配原则，
搭配凉性瓜果汤水一同食用，中和热性减
少身体刺激。

世界预防中风日：

控指标调体质
共筑中风“防火墙”

无缘由的阵发性眩晕、头部昏沉，走
路时如踩棉花，往往与肝阳上亢、风痰上
扰有关；舌质紫暗或舌下静脉迂曲怒张，
提示体内已有明显瘀血……

“这些提示可能中风的表现比半身不
遂、口眼歪斜来得更早，一旦出现就应系
统调治。”基于大量临床实践，中国中医
科学院西苑医院脑病科主任医师孙林娟认
为，预防中风，中西医方法完全可以协同
增效。

脑卒中俗称中风，早在《黄帝内经》
中就有相关记载。中风主要包括缺血性和
出血性两类，具有高发病率、高死亡率、
高致残率等特点。西医认为，存在高血压、
糖尿病、吸烟等 8 项危险因素中的 3 项及
以上，或存在既往脑卒中、短暂性脑缺血
发作 2 项极高危因素之一，即为中风高危
人群。而中医认为，中风的发生与“风、火、
痰、瘀”密切相关，是人体气血阴阳长期
失衡的结果。

基于中国中医药循证医学中心长期的
临床研究，中医科研人员从整体辨证的角
度探索出脑卒中更早期的观察方法，并为
中医“预警系统”找到循证医学证据。

西苑医院脑病科主治医师周波说，缺
血性脑卒中的发生与中医体质类型的阴虚
质、气虚质、痰湿质密切相关。在这些高
风险体质患者的西医指标达到干预阈值以
前，中医启动调理体质、饮食指导、情志
调摄等早期干预，可将“治未病”防线进
一步前移。

作为全国首批成立的中医医院脑病专
科之一，中国中医科学院西苑医院脑病科
年门诊量已超过 10 万人次。获批为国家
卫生健康委脑卒中筛查与防治基地后，医
院探索出社区脑卒中高危人群管理的中西
医协同有效模式：先采用西医量表初筛将
人群分层，再对中、高风险人群进行中医
体质辨识，依据辨识结果分层干预。

记者在西苑医院看到，这里设有“脑 /
颈 / 椎动脉狭窄专病门诊”，通过规范脑
血管狭窄患者的诊疗流程，结合西医精准
诊断和中药、针灸等中医疗法改善患者血
液循环。

“西医与中医都强调‘防’重于‘治’，
中西医结合预防中风将走向精准化、智能
化、个体化。”首都医科大学附属北京世
纪坛医院神经医学中心副主任毛之奇计划
设立“中西医结合卒中预防门诊”，患者
挂号一次便能完成西医风险评估和中医体
质辨识，获得“中西医结合个体化预防处
方”。

这位专家指出，西医精准控制血压、
血脂、血糖等指标，守住安全底线，中医
识别并调理偏颇体质，优化身体整体状态，
不仅靶点互补，而且能够提升患者的依从
性与生活质量。比如，对于颈动脉粥样硬
化狭窄低于 50% 的患者，西医缺乏更积
极的药物手段，而中医活血化瘀、软坚散
结的方剂在延缓斑块进展方面经验丰富。

常年熬夜、饮食厚腻，身体已“痰浊
内伏”；长期睡眠不好，遇劳累或情绪刺
激就容易血压波动……上海中医药大学附
属曙光医院神经内科主任医师陆征宇指出，
“内有积损，外有触发”，中风发病年轻
化多与长期违背健康生活方式密切相关。

“饮食有节、起居有常、动静有度、
情志调和。”陆征宇说，如已有肥胖、家
族史、吸烟酗酒等情况，应尽早评估危险
因素，不宜自行长期服用活血、清热、开
窍类中成药。

5 月 25 日是世界预防中风日。专家
特别提示，突发视物模糊或视物成双，
一侧面部口角歪斜，一侧肢体无力或麻
木……这些提示中风的信号出现任意一
个，应立即拨打急救电话。
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对于身体健康、无慢性基础疾病的普通
人群而言，食用榴莲无需严格忌口，但绝对
不能随心所欲大吃特吃，日常享用必须恪守
适量进食、择时食用、寒热搭配三大基本原
则，从细节处守护肠胃健康，避免不当饮食
诱发上火、腹胀、体重飙升等各类问题。

从热量营养层面来看，榴莲属于典型高
热量高糖分水果，营养数据显示，每 100 克
新鲜榴莲果肉当中，热量可达 150 大卡，同
时富含大量碳水化合物与脂肪成分。远超常
见瓜果的热量配比，意味着一旦单次食用过
多，身体无法及时代谢多余热量与糖分，不
仅会造成脂肪堆积，日积月累便会引发体重
上涨、身形发胖；还极易打破身体内在平衡，
诱发一系列上火症状。

不少市民吃完大量榴莲后，常会出现咽
喉干涩肿痛、口干发苦、排便不畅、面部后
背冒痘等情况，皆是过量食用热性榴莲带来
的典型反应。结合健康饮食标准，健康成年
人每日榴莲食用量应严格控制在 100 克以
内，换算成果肉大约为 2 至 3 瓣，浅尝滋味
即可，切勿一次性整颗大量食用。

食用榴莲的时间选择同样至关重要，在
错误的时间进食会大幅加重肠胃消化负担，
损害消化系统健康。首先，不建议空腹食用
榴莲。榴莲果肉中膳食纤维结构紧实，搭配
超高浓度糖分，空腹状态下进入肠胃后，会
直接刺激胃肠黏膜，扰乱肠胃正常蠕动节奏，
敏感人群极易出现腹部胀气、反酸反胃、胃
部隐痛等不适症状。其次，睡前也应当杜绝
食用榴莲。夜间人体身体机能逐步放缓，新
陈代谢速度大幅下降，肠胃消化吸收效率降
低，此时吃榴莲既加重肠胃负担影响睡眠质
量，多余热量也更容易转化为脂肪囤积体内。
综合人体消化规律，两餐之间是食用榴莲的
黄金时段，上午 10 点左右、下午 3 至 4 点闲
暇间隙，肠胃处于平稳消化状态，此时少量
吃榴莲，既能满足口腹之欲，也不会给身体
带来额外负担。

相较于良性乳腺疾病，乳腺癌病情
更为复杂。患者历经手术、放化疗、长
期药物内分泌治疗等多重诊疗过程，身
体免疫力、肠胃功能、内分泌状态都处
于特殊阶段，日常饮食不仅关乎身体营
养补给，还会间接影响治疗效果与术后
康复进度。乳腺癌患者食用榴莲，不能
一概而论，必须严格按照治疗不同阶段、
自身身体实际状况区分判断，恪守饮食
禁忌规范。

从药物作用原理来看，临床证实榴
莲并不会对化疗药物、靶向药物、内分泌
治疗药物产生药效干扰，正常少量食用不
会阻碍癌症治疗进程，身体条件允许的患
者可以少量品尝。但存在几类特殊情况，
患者必须坚决禁食榴莲，杜绝饮食带来的
身体伤害。对榴莲存在过敏史的患者，食
用后易出现皮肤瘙痒、红疹、呼吸不适等
过敏反应，严禁食用；放化疗治疗期间，

很多患者会伴随口腔溃疡、恶心呕

吐、肠胃黏膜损伤等不良反应，此时肠胃
耐受度极低，热性榴莲会刺激患处加重不
适感；同时合并糖尿病、重度肥胖的乳腺
癌患者，也需要完全禁食榴莲，避免血糖
失控、身体负担加重。

依据乳腺癌诊疗周期，不同阶段食用
榴莲有着清晰严格的标准要求。刚结束手
术的 1 至 2 周内，患者胸部伤口尚未愈合
结痂，身体处于创伤修复关键期，身体机
能偏弱，此时必须全面禁食榴莲，防止热
性食材影响伤口愈合，避免引发伤口红肿、
发炎等不良问题。进入化疗、放疗治疗阶
段后，药物副作用会损伤脾胃功能，患者
普遍脾胃虚弱、体内火气旺盛，日常饮食
以清淡易消化为主，仅可偶尔极少量尝试
榴莲，切不可贪心多食。

等到患者病情稳定，
进入术后康复休养
期 与 长 期 内 分
泌 治 疗 阶

段，身体各项机能逐步恢复平稳，可偶尔
少量食用，单次依旧控制 1 瓣果肉，每月
食用次数不超过 3 次。尤其长期服用芳香
化酶抑制剂的患者，药物对血糖管控要求
严苛，食用榴莲期间务必严格把控糖分摄
入，规避血糖异常风险。

林显君提醒，无论是身体健康的普通
市民，还是饱受乳腺疾病困扰的患者，日
常饮食养生万变不离其宗，均衡膳食、口
味清淡、适度进食是永恒不变的核心准则。
榴莲只是夏季一款时令特色水果，纵然风
味绝佳，也仅仅是日常饮食的点缀，万万
不能因为贪恋口感毫无节制。

两餐之间是
吃榴莲黄金时段 乳腺疾病患者需节制食用

均衡膳食是不变准则

 时值初夏，各地榴莲陆续

大批量上市，街头商超随处可见金

黄饱满的榴莲鲜果，浓郁独特的果香飘散

四方。凭借软糯绵密的果肉、醇厚香甜的口感，

加上今年价格偏低，榴莲稳居热门时令水果行列，

成为不少市民日常解馋、待客送礼的优选好物。

不过美味背后暗藏饮食讲究，榴莲属于热性水

果，果肉糖分、脂肪与热量数值偏高，肆意过量食用

极易引发身体不适。为引导市民健康尝鲜，规避饮食

误区，市人民医院乳腺外科主治医师林显君结合临

床诊疗经验，针对普通大众、乳腺良性疾病患者、

乳腺癌患者三类群体，分门别类梳理科学食

用规范。

■ 文 / 谭兴孚   ■ 图 / 陈海涛 榴 莲 大 量 上 市， 吸 引 食
客购买“尝鲜”。

� 刚开包的榴莲。


