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靠吃能变美？“降雄饮食”不当反而可能降健康
科普 >>

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁 通讯员 王希

11 月 25日，今日女报 / 凤

网记者在某社交平台上搜 索

“降雄饮食”，弹出来的帖子超

过两万篇，很多网友分享了自

己的“降雄”食谱和经历。“降

雄饮食一年，素颜状态已达新

的层级”“曾经爆胖 50 斤，降

雄饮食让我成功减重”“降雄

饮食让痘痘去无踪”等分享文

章的标题更是吸引了很多人的

关注，特别是受到不少多囊卵

巢综合征患者的追捧。甚至有

人认为，雄激素是变丑的元凶，

雌激素才是漂亮的关键。

随后，今日女报 / 凤网记

者在某购物平台上搜索“降雄”

关键词，发现以亚麻籽、无花

果、黑枸杞等食物组成的“降雄”

养生茶热卖，其中一款热销的

茶包销量超过 5 万份，有网友

在评论区称喝了之后“气色和精

神变好了些”“痘痘变少了”。

这些养生茶真的可以降低

雄激素、增加雌激素吗？

“在门诊中，确实有不少多

囊卵巢综合征患者提到过降雄

饮食。”11 月 26 日，长沙市一

医院内分泌代谢科 / 营养科副

主任医师赵晋晋告诉今日女报

/ 凤网记者，多囊卵巢综合征患

者临床表现为高雄症状，比如

多毛、脂溢性皮炎、脱发、痤

疮、月经紊乱、闭经甚至不孕等，

不仅影响女性的外貌，更对女

性的身心健康造成了不小的压

力。“所以很多患者比较焦虑，

会自行探索一些改善内分泌的

方法，其中就包括降雄饮食。”

赵晋晋指出，饮食干预在一

定程度上确实有助于调节内分

泌水平。“比如豆制品和一些富

含纤维素的食物，以及亚麻籽

等等，都被认为具有一定的降

低雄激素的作用。”因此，网络

上流行的“降雄饮食”确实有

一定道理，但她也强调，饮食

调理只是众多调理手段中的一

种，并不能完全取代药物的作

用。

网络上流行的“降雄饮食”

方法，还包括服用鱼油、维生

素 D、维生素 E 等保健品，“现

在医院里有药用的鱼油，对降

低甘油三酯非常有效，市面上

的鱼油纯度不是很高，只能起

到保健的作用。缺乏户外运动

的人群可以适当服用维生素 D，

维生素 E 具有抗氧化作用，适

当补充一些还是没有问题的”。

“要想漂亮，就得降雄”“降雄增雌，六吃六不吃”“秋冬真的适合降雄增
雌”……最近，一种被称为“降雄增雌”的饮食方法火了。有网友称，女性
皮肤出油长痘、体毛旺盛、月经不调等，归根结底是因为体内雄激素水平太高，
如果降低雄激素水平、增加雌激素水平，上述问题自然迎刃而解。

那么，这种方法真的有效吗？女性在什么情况下才需要“降雄增雌”呢？

“降雄饮食”网络走红

文 / 全利（湖南省妇幼保健院麻醉手术科）

文 / 彭程纬（湖南省儿童医院口腔科）

“除了饮食调理之外，健康

的生活方式也非常重要。”赵晋

晋表示，现在很多上班族以静

坐的生活方式为主，缺乏户外

锻炼，这不仅影响身体健康，

也会导致内分泌失调，所以要

保持适度的运动。同时，熬夜

会导致机体内环境紊乱，对内

分泌的影响很大，“建议女性

朋友们尽量在晚上十点前睡觉，

养成良好的作息习惯，保证充

足的睡眠时间，以维持内分泌

水平的平衡”。

赵晋晋呼吁，女性朋友们要

增加运动量，保持适度的锻炼，

以促进身体健康。另外，肥胖

也是内分泌失调的一个原因，

超重及肥胖的女性要减重。

在生活方式干预之外还有

药物干预。“医生要先判断患者

‘高雄’的原因，临床上，多囊

卵巢综合征是导致‘高雄’症

状的一个主要病因，但其他的

一些因素比如罕见的肾上腺肿

瘤、肾上腺的皮质增生、卵巢

肿瘤等也会引起‘高雄’。”赵晋

晋介绍，确定病因之后，医生

会采取相应的药物治疗，从而

降低患者的雄激素水平。

在社交平台上，不少女性

对雄激素如临大敌，把雌激素

与“美丽”挂钩。“其实，雄激

素对女性来讲也是有意义的，

它可以维持我们的肌肉力量，

一味追求降雄，也会造成身体

激素的失衡。”赵晋晋告诉今日

女报 / 凤网记者，雌激素也不

是越多越好，“过度的雌激素也

会增加乳腺结节等疾病的发生

率”。

因此，女性朋友们在调理

内分泌时，一定要听从专业医

生的指导，避免盲目跟风。

对于普通女性而言，如果

身体没有“高雄”症状，赵晋

晋并不建议刻意尝试“降雄饮

食”。“只要保持健康的生活方

式，合理饮食，适量运动，保

证充足的睡眠时间，就可以维

持内分泌水平的平衡。”当然，

如果确实出现了雄激素增多的

症状，应及时就医，听从医生

的指导进行针对性的治疗。一

般情况下，除了药物之外，医生

也会开出饮食和运动处方。同

时，赵晋晋也提醒女性朋友们，

面对压力时要学会排解，少些

焦虑，保持良好心态。

盲目跟风可能造成激素失衡

资讯 >>

今日女 报 / 凤网讯（记者 

尹盛鹏）为切实解决人民群众

优质家政服务需求，加快畅通

基层家政服务“最后一公里”，

为居民送上年底“服务大礼包”，

11 月 23 日上午，“惠家兴业”

家政服务进社区张家界站活动

在张家界市永定区鑫成君泰小

区举行，这是张家界市首次开

展家政服务促消费活动。

活动由湖南省商务厅、湖

南省妇联主办，张家界市商务

局、张家界市妇联承办，湖南

今日女报传媒有限公司、张家

界市家庭服务业协会、张家界

市永定区大庸桥办事处月亮岛

社区居民委员会执行。省商务

厅通过“三湘家政服务”微信

公众号为本次活动派发了电子

优惠券与伴手礼。

“惠家兴业”家政服务进社区活动在张家界举行

儿童口腔溃疡因何而起

剖腹产需要全身麻醉吗

文 / 彭微（长沙市中心医院呼吸与危重症医学科）

冬季怎样预防气管炎

降雄茶成为不少女性的选择。

图：AI 制图

1. 饮食因素。通常，儿童

喜欢进食高热量的甜食或高油

脂的油炸类、烧烤类食物，而

对于新鲜的蔬菜和水果则进食

比较少，容易导致体内各种维

生素以及微量元素缺乏，从而

出现口腔溃疡。2. 卫生因素。

儿童每天饭后没有及时漱口或

刷牙，或者清洁不到位等，易

诱发细菌或病毒感染口腔黏

膜，进而引发口腔溃疡。3.免

疫因素。若儿童免疫力较低，

易受到病菌的侵袭，导致口腔

溃疡的发生。4. 精神因素。口

腔溃疡的发生也与儿童精神过

于紧张，导致内分泌紊乱有一

定关系。5. 遗传因素。儿童口

腔溃疡的发病有明显的遗传倾

向，比如容易患口腔溃疡的儿

童，通常其父亲或母亲有口腔

溃疡病史。6. 其他因素。若儿

童患有胃肠道疾病、胆道疾病

等，也可导致营养缺乏，进而

引发口腔溃疡。

剖腹产即剖宫产，可以选

择全身麻醉，也可选择椎管内

麻醉、局部麻醉，分娩前需要

由专业医生进行评估。1.全身

麻醉。剖宫产中较少使用全身

麻醉，由于孕妇进入睡眠状态，

存在一定风险，可能出现胎儿

窒息的情况。如果孕妇存在过

度肥胖、腰椎穿刺不成功等情

况，才可以在医生指导下进行

全身麻醉。2. 椎管内麻醉。孕

妇在没有特殊情况时，一般选

择椎管内麻醉，就是将麻醉药

物注入椎管内，可抑制脊神经

根的功能，从而达到麻醉的效

果。3. 局部麻醉。剖宫产时也

可采取局部麻醉，产妇意识清

醒且疼痛明显，多在紧急情况

下使用，是在切口部位注射麻

醉药物。这种方式下麻醉药物

对胎儿及母体的影响较小。剖

宫产术后需要妥善休息，如果

身体状况允许可以适当活动，

但要避免过早性生活或盆浴，

以免影响机体恢复。

1. 加强保暖。在天气逐渐

变冷的时候，一定要注意提前

做好保暖工作，保暖做得好，

才可以减少感冒的出现，才能

少受病毒、细菌等侵染，一

旦感冒了要尽早积极治疗，尽

量减少气管炎出现。2. 保持

周围环境干净卫生。在平时生

活中，要注意保持周边环境干

净卫生，不管是在家里，还是

在工作的场所，空气质量都

要好，可以用净化器等改善环

境。3. 不要吸烟饮酒。吸烟是

导致气管炎发作的一个很大的

因素。因此，不仅自己不要吸

烟，而且不要吸二手烟，要远

离吸烟的人。另外，烧火等

烟气对人的支气管影响也比

较大，也需要注意减少摄入。

4. 加强锻炼。锻炼身体可提

高抵抗力，能增强抗病的能

力，平时可以散散步、慢跑等，

让身体运动起来，提高对抗

寒冷的能力。冬天可以将室

外运动换成室内运动，也可

以减少病菌的侵袭。


