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中秋佳节即将到来，一家人一起吃月
饼是个十分美好的场景。若是在此时再
搭配上适宜的饮品，不仅更加可口美味，
也更加健康。那么吃月饼时应搭配什
么？记者请教了专业人士。

节食吃药减肥减掉免疫力

科学减肥“管住嘴，迈开腿”

减肥是很多爱美人士的“功课”，但是
减肥也分方式方法。专家提醒，盲目减肥
易伤身，合理饮食、多做运动，科学减肥才
是王道。

过度减肥导致大脑受损

据媒体披露，南京20岁女孩张某为了
拥有好身材，最近半年一直通过节食减
肥。1个月前，她反复发热、头痛。后来，
突然浑身抽搐。医生诊断其患上了重症脑
膜炎，损伤了智力。其智力仅相当于六七
岁的孩子，已不可逆转。

人们唏嘘不止之余还发现，减肥伤身案
例不止一桩。不久之前，武汉一名同样20
岁出头的大学在校女生，因为感觉自己肥胖
而自卑，在连续吃了两个多月的减肥药和节
食之后，突然发烧，又因没有引起重视及时
医治导致神志不清，并发展到四肢不能动，
被送至医院治疗。经医生诊断，这位女大学
生是因过度节食减肥导致抵抗力下降，结核
病菌很轻易地“攻下了”她的免疫“防线”，并
侵入大脑，使其患上结核性脑膜炎。

减肥多半减的是免疫力

生活中，各式减肥方法如不吃主食，只
吃苹果、喝减肥茶、吃苦瓜、绑保鲜膜等颇
为流行。

“从小学开始就知道减肥这个概念了，
班里稍微胖点的女孩就容易遭到同学的嘲
笑。”一位标榜自己只吃五分饱的大学女生
说道。而许多人同样认为“减肥”没有什么
大不了，哪怕自身并不肥胖，但“我要减肥”
这几个字几乎成为爱美女生的口头禅。

对此，专家表示，尽管减肥极端案例并
不常见，但减肥导致厌食症、发育不良等案
例却屡屡发生，过度节食吃药减肥的危害
很大，应引起足够的重视，尤其是还在成长
发育期的学生不应过度减肥。专家表示减
肥首当其冲的是肠胃功能失调。减肥药不
但会伤害肝脏、肾脏、心脏，还会导致腹
泻。有专家称，由于减肥者节食，腹泻又消
耗了很多能量，其抵抗力会急速下降，病毒
会很容易侵入体内，击垮身体，重则致命。

科学减肥不妨喝点果醋

专家表示，科学的控制饮食，在体重超
标的情况下适当保持体型对身体亦有好
处。而科学减肥最常见的方法就是“管住
嘴，多动腿”。“管住嘴”即不吃过多油腻食
品，饮食均衡、多菜少肉、超过9点不宜进
食都是保持体型的基本法则，“多动腿”即
提醒大家走到室外多运动，每天运动半小
时，坚持下来定有收获。

此外，多喝醋可谓是减肥一族的秘密武
器。醋经现代医学研究表明，尽管味道酸，
但实际上是碱性食品，无论是陈醋还是果
醋，对帮助消化、提升免疫力都有显著功效。

有专家称，水果中含有的柠檬酸、葡萄
糖酸等各种果酸，经过微生物发酵以后，能
产生乙酸、乳酸等其他的有机酸，同时水果
中有大量的维生素，所以发酵后果醋中的维
生素甚至比水果中的维生素还要丰富，而一
些黄酮类物质或者多酚类的物质，都是功能
因子，功能因子调节体内的平衡，也促进肠
道内正常的消化吸收，促进肠道的蠕动。

自制果醋存在周期长、制作工序复杂
等问题，购买大品牌的果醋饮料同样是一
种不错的选择。目前我们经常接触到的天
地壹号苹果醋等产品同样可以起到良好的
效果。 （黄珊）

寻找月饼的“最佳拍档”
红酒、清茶、水果都适合

月饼虽好，五类人不能贪吃
含有较多糖、油、脂肪

高血压患者——加重脂质沉淀

45岁的市民李女士特别喜欢吃莲蓉月
饼，每到中秋节前后都会买月饼回家和家

人分享。但是今年，李女士被查出患上了
高血压，眼看中秋临近，自己到底能不能吃
月饼呢？

咸宁市中医院西医内科主任医师骆明
亮称，高血压患者应忌食高脂肪、高胆固醇
食物。而月饼中含有大量糖分，有些月饼
还含有大量的油脂，如果吃得太多可引起
高脂蛋白血症，促使脂质沉淀，形成动脉粥
样硬化，加重高血压的病症。所以，高血压
患者还是尽量少食月饼。

高血脂、冠心病患者——加重心脏缺血

月饼的糖、油、脂肪会增强血液粘度，
对于特殊病种的患者来说，很可能会诱发
其他疾病。

特别是高血脂、冠心病患者不能多吃
月饼，食用月饼过多会加重心脏缺血程
度，加重患者的病情，甚至可诱发心肌梗
塞。

糖尿病患者——体内糖分升高

月饼中含有大量的糖分，糖尿病人吃
了会导致体内血糖升高，有些糖尿病人吃
了月饼以后，还会产生高渗性昏迷，更有甚
者导致死亡。

因此，糖尿病患者特别是每天需要注
射胰岛素人群绝对不能贪吃月饼。

胃肠病患者——胃酸大量分泌

患有胃肠疾病的人，如胃炎、胃溃疡、
十二指肠溃疡病人，如果吃多了月饼，会使
胃酸大量分泌，进一步损伤已经被破坏的
黏膜，严重的有可能造成胃肠出血。

胆病患者——引起腹部疼痛

胆囊炎病人忌吃油腻食物，而月饼
中动物油、植物油都比较多，多吃这种食
物易引起胆囊收缩，使胆汁排出发生障
碍，出现右上腹部剧烈疼痛。胆结石病
人多吃月饼，也常引起急性发作，腹部剧
痛。

月饼是中秋佳节的传统食物，为了迎合节日的氛围，人们都
会吃上几个。但是，月饼并不是人人都可以吃的，特别是患有特
殊病种的人群一定要少吃。

月饼配红酒去油腻

“月饼＋红酒”是这几年很流行的时
尚搭配，从养生学的角度来说，红酒中蕴
藏有多种氨基酸、矿物质和维生素，可去
除月饼的油腻，两者可谓相益得彰。

像火腿、卤肉等咸月饼，可以配轻涩
的红酒来化油腻。如果咸月饼味带辛辣，
配啤酒也不错。

“一口月饼一口茶”，不少人都认为
月饼的最好搭配就是茶。据了解，茶可
促进消化道分解月饼里的油，减少“积

食”。
而吃什么馅的月饼配什么样的茶也另

有讲究。例如，豆沙、莲蓉馅的月饼适合喝

绿茶；蛋黄、五仁馅的月饼搭配普洱茶更为
相宜；豆沙、冰沙馅的月饼和乌龙茶则是绝
配。

其实月饼和水果也是不错的搭配，月
饼味甜，容易发腻。如果搭配酸味水果，比
如橙子、柚子、奇异果、山楂等，不仅可以缓
解油腻的感觉，也可以起到促进消化的作
用，是健康的食品搭配。

需要注意的是在选择水果的时候不要

挑选苹果、西瓜等含糖量很高的水果。因
为月饼本身属于高糖食物，再摄入过多高
糖水果，会极大增加身体负担。

此外，近几年来果醋饮料因打着“健
康”的旗号受到了人们尤其是年轻女性的
青睐。

医学界认为，醋中的醋酸可以调解血
液的酸碱平衡，起到软化血管、降低血压、
消食除积，预防动脉硬化等功效，它能调节
胃液的酸度，不但健脾胃，还有助于消化，
因此用来搭配月饼也不失为一种健康选
择。

月饼配水果促消化

月饼配清茶去积食
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