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■记者程雪

今天（1月10日）是腊八节，古
人有祭祀祖先和神灵，祈求丰收吉
祥的传统，也逐渐形成了喝腊八粥
的习俗。从现代营养学的角度来
看，腊八粥的健身营养功能非常
好，是“食疗”佳品，有和胃、补脾、
养心、益肾、利肝、消渴、明目、通便
等作用。本期邀请浙江大学医学
院附属邵逸夫医院营养科主管营
养师、国家注册营养师汪丽谈一谈
腊八粥原料的营养，适应人群和不
适应人群，教你腊八粥的正确打开
方式。

快快pick这些营养原料

无论是腊八粥还是腊八饭，都
有丰富的原料。汪丽介绍说，腊八
粥的主要原料为谷类，常用的有大
米、糯米和薏米。大米能够为人体
提供碳水化合物、蛋白质、热能。
碳水化合物中的葡萄糖进入人的
大脑，可以为大脑提供能量，提高
人的注意力和精气神。糯米具有
温脾益气的作用，适于脾胃功能低
下者食用，对于虚寒泄利、虚烦口
渴、小便不利等有一定辅助治疗作
用。“我推荐大家做腊八粥的时候

放一些小米。”汪丽说，不要看小米
小小一粒，它可是粮食中蛋白质含
量最高的，而且小米富含胡萝卜
素，有明目的功能。

豆类也是腊八粥中常见的原
料之一。一碗热腾腾的腊八粥总
是有红豆、绿豆黄豆、黑豆等五颜
六色的豆类。“不同的豆类能为人
体提供不同的营养。”汪丽说，以黄
豆为例，富含大豆蛋白、大豆异黄
酮、卵磷脂、多不饱和脂肪酸、膳食
纤维，有助于调节血脂，通俗来说
就是降低坏的胆固醇，保护好的胆
固醇。绿豆中含有蛋白质、维生
素、磷、钙、铁等，有抗氧化，利尿，
平稳血压的功效。黑豆富含铁、
硒，维生素等，有抗衰老、调解免疫
力的功效。

不可小看腊八粥中果仁的食
疗作用，花生和核桃是不可缺少的
原料。这两位好搭档都能为人体
提供不饱和脂肪酸、蛋白质、维生
素B1、维生素B2、维生素E等营养
物质，其中不饱和脂肪酸有助于降
低心血管疾病，保护血管。

腊八粥营养价值秒杀白粥

腊八粥中各种各样的豆类富
含膳食纤维，可以促进肠道有益菌

群增殖，促进肠道蠕动，改善肠道
微环境，促进人体排便，降低患肠
道肿瘤的风险。

腊八粥中各种各样的配料营
养成分都非常高，在相同能量的条
件下，腊八粥中的B族维生素，以
及钾、镁、铁等元素的含量要高出
白米粥 2-3倍。尤其是豆类中富
含类黄酮、花青素、类胡萝卜素可
以帮助人体抗氧化，降低胆固醇，
减少患心血管疾病的风险。

吃掉一碗白米粥和吃掉一碗
腊八粥相比，觉得哪个更饱？大
多数人会选择腊八粥。“这正是腊
八粥的另一个优点——饱腹感
强。”汪丽说，腊八粥有颗粒感，属
于粗加工食物，比白粥、馒头等精
加工食物的饱腹感更强。此外，这
种颗粒感还能促进人进食的时候
细嚼慢咽，有利于胃肠道的养护。

对于糖尿病人而言，腊八粥这
种全谷物食品有利于管理血糖，但
也要控制总摄入量。

喝了这么多年的腊八粥，你喝
对了么？

腊八粥的原料多，选择也多，
喝了这么多年的腊八粥，你喝对了
么？

对于代谢力强，需要补充能量
和营养的青少年和年轻人群体，汪
丽建议一周吃 2-3次腊八粥这类
杂粮粥，不要一直吃精加工的即食
食物。对于课业压力、工作压力大
的群体，建议早餐吃杂粮粥，再配
牛奶、鸡蛋、肉包或菜包，早上吃得
好，才能精神一整天。

很多人在做腊八粥的时候喜
欢加红枣、白糖等配料，这些显然
不适合糖尿病人。汪丽还提醒糖
尿病人，用小米、燕麦米代替糯米
做腊八粥，少放一些像花生、核桃
等热量高的原料，还可以放一些蔬
菜粒（丁），这样有助于控制血糖。

3岁以下的儿童饮食需要精
细一些，所以不要总给他们喂食腊
八粥，最多一周吃一次少量杂粮
粥。孕妇原则上是可以吃腊八粥
的，但有些恶心呕吐的孕妇，尽量
把粥熬得稀一点。对于月份大的
孕妇，肚子大起来，胃被“抵上来”，
吃腊八粥可能引起胀气。

对于上了年纪的老人，他们的
肠胃功能往往不好，所以做腊八粥
的时候配料尽量少一些。久病之
人也是同理，他们往往肠胃、胃口
都不好，配料多而杂的腊八粥反而
会降低其食欲。

■孙丽丽

我躺在床上双脚搭在墙上
练倒立，这时母亲开门进来，笑
着问我在练什么功？我说在练
倒立，跟朋友学的。

由于长期坐在电脑前工作，
时间长了就感觉头晕，头顶发
木。前些日照镜子，居然发现头
顶部生有不少白发，让我倒吸了
几口凉气，怎么会衰老得这么
快！大概长期坐立脑部供血不
足吧。

好友对我说，你试着练倒
立，对健脑很有好处。每晚临睡
前，我就倒立一会儿，感觉挺好
的，头不再晕了，而且头脑清爽
思维也敏捷了。这种倒立，先是
仰卧，头部、双肩及上臂着地，双
手支托起臀部和躯干，向上伸展
双腿，使躯干和双腿在一条线
上，和地面呈 45度角。几分钟，
或十几分钟，然后再慢慢放下，
倒立的时间由练习者身体状况
及经验而定。

据资料证明，倒立对健身是
有科学依据的：大脑的所有营养

来源于血液，血液是供应大脑营
养的唯一渠道，大脑一旦供血不
足，就会疲劳，记忆力下降，应变
能力差。而倒立，能充分改善大
脑的供血量，据说科学家爱因斯
坦每当读书工作感到劳累时，便
倚墙倒立，借以消除大脑的疲
劳。

倒立健身法在国外十分流
行，这种方法对失眠、记忆力减
退、头发稀少、食欲不振、腰疼、
肩膀酸硬、视力减退、精力衰退、
全身乏力、便秘、头疼等有着良好
的保健作用。倒立可改善全身血
液循环，使脑功能增强，反应加
快，对中老年人显得更为重要。

倒立，早在汉末，我国古代
著名的医学家华佗便创立了五
禽戏，以模仿虎、鹿、熊、猿、鸟的
动作和姿态进行肢体活动，其中
的猴戏，就有倒立动作。从健康
角度讲，倒立运动是更有利于健
康的自然疗法运动。练习倒立
注意各种姿势的互补，而不一定
非要追求头倒立、肩倒立这样高
难度的动作，以自己感觉舒适的
角度为原则。

近日，冬泳爱好者在衢州柯城区
石室乡下石埠村的游泳基地里冬泳。
冬泳者中，年纪最大的已70周岁。

据了解，衢州市游泳协会已连续7
年组织冬泳迎新活动。冬泳有效地提

高了身体对突然寒冷、温度变化的环
境适应能力，日常生活中体力会更充
足，脑力活动更迅速，对流行性感冒等
疾病的免疫力也大大提高，使生活质
量明显提高。 通讯员胡江丰 摄

■陆颢、袁峰

年关将近，为了慰藉“留浙
过年”的广大业主的思乡之情，
结合中华民族的传统节日腊八
节，浙建集团所属浙江浙建实
业发展公司党总支近日在保亭
人家小区开展“浓情腊八节，幸
福伴‘粥’围”送温暖活动。

一碗腊八粥、暖身又暖
心。业主们捧起热气腾腾的腊
八粥，边吃边点头称赞，“这天
虽然冷，但喝上这一碗热乎乎
的腊八粥，人都暖和起来了，味
道真不错，给我再来一碗呗！”
业主王师傅满脸笑意地说。粥
香四溢中，喝粥的人们彼此也
聊起了家常，气氛和谐又融洽，
为这个寒冷的冬日注入了一份

暖意和幸福。
“过了腊八就是年”，腊八

节是我国的传统节日，在这一
天，喝一碗热腾腾的腊八粥，饱
含着温暖、圆满、和谐、吉祥、健
康、感恩、欢喜等美好寓意。

据悉，这些腊八粥是浙建
实业公司在所属杭州建投大
厦、建工大厦和长城大厦等 7个
食堂于活动当天凌晨精心熬制
好后，用保温设备分别运送到
在杭各个项目部，确保腊八粥
既新鲜又营养美味。

保亭人家是杭州市政府民
生实事项目之一，是西湖区首个
成功落地的PPP项目和“美丽西
湖行动”城中村改造重点项目，
也是浙建实业公司首个成功落
地运维物业服务的PPP项目。

■淑燕

近日，浙江绿城心血管病医院
120院前急救团队接到任务，一名
89岁老人在家中晕厥，意识不清、呼
之不应、小便失禁，需要急救。

情况危急，120迅速出发！到
达现场后，该院院前急救团队队
长吴建华发现老人呼吸、心跳停
止，瞳孔已经散大，情况非常危
急，他立刻着手进行心肺复苏、开
放气道。

在清理呼吸道时，他发现老
人气管中有很多果冻碎，推测老
人是由于果冻堵塞气道，窒息后
呼吸心跳停止。经过胸外按压、
气管插管、静脉用药、电除颤等心
肺复苏术，约30分钟后，老人的心
跳奇迹般地恢复了！

在观察期间，老人心跳又出
现两次停搏，120团队坚持不懈地
进行标准的心肺复苏，努力维持
老人生命体征，直到抵达医院急
诊抢救。经过有效的抢救，好消
息传来，老人目前生命体征稳定，
在 ICU接受后续的治疗。

据悉，食物团块完全堵塞声
门或气管引起的窒息，俗称“噎
食”，是老年人猝死的常见原因之
一。在急诊科，每年都会收到食
物误入气道引发窒息的患者。其
中以老年人居多。

专家提醒，老人和小孩吞咽
功能差，在吃年糕、果冻等高粘性
食品时要特别注意，切记要小口
嚼烂后再吞食，避免发生窒息。

如果我们发现有人突然面色青
紫、口唇发绀，昏迷倒地，手呈现

“V”字形紧紧抓住自己的喉咙，特
别是在进食时发生的话，很可能
是发生了气道异物阻塞，有条件
的立刻进行海姆立克急救，或是
拨打120急救电话。

老年人为什么容易噎食？老
年人咀嚼无力，口腔分泌唾液减
少，咽喉部黏膜萎缩，吞咽反射迟
钝致使吞咽时难以将食物快速有
力地咽下，食物可能堵在喉咙口，
容易呛噎。

除了结构和功能发生改变，
老人常与多种疾病相伴，使得呛
噎问题更加突出，如脑血管疾病
可引起吞咽反射障碍；多脏器慢
性病变令老人体质虚弱，噎食时
没有能力咳出等。也有的噎食病
人被误诊为“冠心病”或者其他疾
病而延误了抢救时机。

有些食物婴幼儿和老年人食
用易噎住，比如面粉或糯米类：年
糕、方糕、汤圆、馒头等黏性大，容
易噎住。果冻：老人和小孩吞食
果冻容易发生意外。麻花、糖果：
容易噎住，真的想吃，请先切成丁
状。鱿鱼丝、牛肉干：纤维太长，
韧性强，又硬。坚果类：体积小，
有时老人、小孩来不及咀嚼就吞
下，容易噎住。樱桃、龙眼、葡萄
等：里面的核容易噎人，建议去核
再吃。芹菜、豆芽：纤维丰富，不
好咀嚼。大肉块：不容易咬烂，强
吞容易噎到。多刺的鱼：老人孩
子容易被刺到。

■思佳

寒假在即，期末考试也提上
了日程，中考、高考也即将步入
冲刺阶段。在日常调护中，除了
合理的饮食起居，如何发挥中医
药优势，为孩子们的健康保驾护
航呢？

健康的胃肠道是助力备考
的关键。对于如何保持胃肠道
的健康，浙江省中医院全科医学
科纪云西教授认为：首先，适合
自己的就是最好的。

考前切忌为“营养、益智”等
而盲目改变孩子原有的饮食结
构，容易导致孩子的胃肠原有的
稳态打破，进而引起一系列不耐
受的反应，如嗳气、早饱、腹痛、
腹泻等。

其次，合理搭配膳食是保证
营养充足的关键，适当偏向孩子
喜爱的口味，让孩子有充足的营
养备考。

同时，适当运动，增强胃肠
道蠕动，促进消化。

在这里，纪云西教授为孩子
们推荐一款代茶饮。

消食和胃饮：佛手 5g，炒麦
芽 6g，焦山楂 6g，玳玳花 2g。方
中炒麦芽、焦山楂和胃消食开
胃，佛手、玳玳花理气和胃。适
用于胃纳欠佳、饱不知饥、食后
脘胀的孩子。

备考期间，孩子压力都偏大，
肝木失于调达，故易横生种种不
适，如胁肋胀痛、夜寐欠安、急躁
易怒、肠鸣腹痛、月经不调等。

纪云西教授认为调达情志
是备考前的重中之重。若肝气
不得调达，则暗耗阴血，“肝藏
血，主藏魂”，肝血不足则不能敛
阳入阴，夜寐则不安。

这里，纪云西教授推荐一款
代茶饮。

疏肝益智饮：佛手 5g，玫瑰
花 3g，石菖蒲 2g，枣仁 5g。方中
佛手、玫瑰花疏肝理气，石菖蒲
开窍益智，枣仁助眠养血。适用
于情绪焦虑、急躁易怒、夜寐欠
安的孩子。

纪云西教授还指出，家长的
鼓励、心理疏导亦是重要的助考
环节，注意孩子劳逸结合，让孩
子自信、阳光地迎接考试。

■珑俊

甲状腺癌是最常见的甲状腺
恶性肿瘤，约占全身恶性肿瘤的
1%，包括乳头状癌、滤泡状癌、未
分化癌和髓样癌四种病理类
型。以恶性度较低、预后较好的
乳头状癌最常见，除髓样癌外，
绝大部分甲状腺癌起源于滤泡
上皮细胞。发病率与地区、种
族、性别有一定关系。女性发病
较多，男女发病比例为 1：2～4。
任何年龄均可发病，但以青壮年
多见。绝大多数甲状腺癌发生
于一侧甲状腺腺叶，常为单个肿
瘤。

近年来，全球范围内甲状腺

癌的发病率呈快速上升的趋势，
中国的甲状腺癌发病率较其他
肿瘤增长更快。

浙江医院内分泌科副主任阮
园副主任医师分析，甲状腺结节
以及甲状腺癌发病增高原因主
要有这些：

在我们国家，10%～20%的成
年人患有甲状腺结节，其首要原
因就是把颈部超声加入了常规
体检，一些很小的甲状腺结节，
只能用 B超发现，不一定是原来
发病率很低，而是不知道。

在日常生活中，我们最需要
注意的是影像学检查，拍X光片
一定要用铅护具保护好喉咙，避
免甲状腺被照射。如前苏联的

切尔诺贝利及日本福岛核泄漏
事件后，当地就有大量的青少年
甲状腺癌的研究报告。

家族性也就是遗传，如在甲
状腺癌中有一种很少见的“甲状
腺髓样癌”，但某个家族 30 人都
患有这种病。医生在对甲状腺
癌患者问诊时，也都会询问患者
家庭中的患病情况；

地方性即饮食影响，也就是
大家关注的碘的问题。过去由
于缺碘，我国甲状腺肿大（大脖
子病）十分常见，后来通过国家
推行加碘食盐把这种病基本消
灭。但近年来又发现了许多由
于高碘引起的问题，出现了高碘
饮食导致甲状腺癌风险增高的

争论。
没想到，起起伏伏的心情竟

是甲状腺结节重要的致病因
素。如今很多人生活工作压力
太大，内分泌系统受神经调控，
反复促进激素调节容易造成内
分泌紊乱；另外，甲状腺作为人
体单位时间血流量最大的器官
之一，生气时血压上升，这里就
会充血、肿大。就是因为这样，
发达地区的白领、脑力工作者才
是甲状腺结节高发人群。

查出甲状腺结节后惶惶不可
终日，就怕哪一天转成了可怕的
癌症。实际上，结节还是“好”的
多！绝大多数的甲状腺结节都
是甲状腺肿和甲状腺腺瘤等良

性结节，占 90%以上，仅 1%~5%为
恶性结节。

医生提醒，即使不幸确诊是
甲状腺癌，也不用太恐惧。多数
甲状腺癌是一种“温和”的癌症，
90%以上恶性程度较低，不容易
远处转移、不易致死，治疗手段
包括手术、内分泌治疗、碘 131照
射等等，预后很好，从数据来看
95%以上的病人可以存活 20年以
上，可以说与普通人没有区别。
如甲状腺乳头状癌，多见于 40岁
以下的人群，特别是女性，相对
于其他类型的甲状腺癌更容易
被治疗，90%的患者在确诊 5 年
之后都能活下来，且大多被治
愈。

今日腊八节
腊八粥你真的喝对了吗

小米、黄豆、花生统统pick起来

汪丽 浙江大学医学
院附属邵逸夫医院营养
科主管营养师，国家注册
营养师。一直在医院营
养科临床一线工作，擅长
临床营养诊断、营养支持
治疗，慢性肾脏病、胃肠
道疾病、糖尿病、术后病
人的营养治疗管理。

这个毛病
年轻人“中招”越来越多

冬练三九

浓情腊八节

幸福伴“粥”围

倒立健脑又健身

期末备考压力大
喝喝茶，解解压

老人突发窒息，30分钟“抢”回心跳

医生在气管里
发现了“凶手”


