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观点

另外，一个原因就是现在很多糯米
食品会放油，油多了也不好消化。像大
家常吃的青团、粽子、汤圆之类的食物，
不仅含糯米，还可能含有猪油、黄油、人
造黄油、肉类等富含饱和脂肪的油脂，
对于胃功能不好、消化吸收能力差的

人，就更会觉得难消化。
糯米还有一个特性，就是它的饱腹

感相对会延迟一些。
大部分食物都是吃下去马上就有

饱感，刚吃完饭时的饱感是最强的。糯
米食物吃下去时一般没觉得多饱，要到

餐后 30分钟左右才达到饱感的高峰。
这个饱感延迟的特点，往往会造成一
个后果——吃的时候你不觉得多、甚
至没吃饱，但吃完一段时间就会感觉
很饱，甚至吃多了、吃撑了，就会觉得
难消化。

黏糯的糯米食物是生活中深受大
家喜爱的小吃，但因它的黏糯，糯米食
物也是非常“危险”的食物，特别是对于
老人，稍不留神就成了“舌尖上的杀
手”，食用糯米制品，千万要当心。

很多人认为糯米口感黏，吃了会觉
得胃不舒服，不好消化。其实，这完全是

误解。
大量研究发现，刚出锅的热糯米

饭，消化速度是很快的。之所以很多人
会觉得糯米不好消化，一个比较普遍的
原因是放凉了。

研究发现，糯米放凉、冷却后，支链
淀粉就会很快地相互连接成致密的结

构，黏性和韧性增大，进而影响人体内
消化酶的作用、增加消化负担。如果你
吃的是放凉的糯米食物，就可能会觉得
不太好消化。不过，只要再次加热之后，
糯米食物的硬度又会下降。因此，糯米
食物最好趁热吃，如果放凉了，就要重
新加热再吃。

1 糯米食物最好趁热吃

2 糯米的饱腹感会延迟

最近，一则新闻令

人十分心惊：北京天坛

公园内一名男子疑因

吃“驴打滚”时噎住喉

咙窒息。目击者表示，

当时有热心群众通过

海姆立克急救法施救，

但男子始终未能将异

物吐出，送到医院最终

抢救无效死亡。

吃“驴打滚”，噎住喉咙窒息
医生：糯米食物很黏，当心发生意外

冬天更有助于减肥

很多人认为，冬天是一年中最容易
胖的季节，因此也不适合减肥。

一项研究推翻了这种看法：有种消
耗热量的脂肪，更易在寒冷环境中激活。

奥地利维也纳医科大学内分泌学和
新陈代谢学系研究团队发表的一项研究
显示，寒冷的环境温度会增加体内维生
素A水平，这有助于将“不良”的白色脂
肪组织，转化为“有益”的棕色脂肪组织，
从而刺激脂肪燃烧。

简而言之，有助减肥的棕色脂肪，更
容易在寒冷环境中被诱导出来。

人类和哺乳动物中，体内脂肪主要
可分为以下两种：

白色脂肪 如果一个人日常摄取热
量过多，多余热量主要储存在白色脂肪
中，就会导致肥胖。人体脂肪 90%以上
是白色脂肪，通常位于腹部、臀部和大
腿上。

棕色脂肪 这类脂肪是一种能够产
生热量并消耗热量的脂肪组织，不过成
年人体内含量较少。主要分布在颈部、肩
部、后胸和腹部。

研究团队发现，适度利用寒冷会增
加人和小鼠体内维生素A及其血液转运
蛋白的水平。

大部分维生素 A 储备都藏在肝脏
中，寒冷会刺激维生素A重新向脂肪组
织分布。寒冷引起的维生素A增加，导致
白色脂肪转变为棕色脂肪，脂肪燃烧率
更高。

简单来说，寒冷有助棕色脂肪转化
率增加，进而帮助燃脂，因此冬天对减肥
有利。

——生命时报

天冷手脚冰凉
可能是血虚了

不少人一到冬天就手脚冰冷，除了
人们熟知的阳虚，还有可能是血虚。对于
血虚体质的人来说，少劳心劳力，才是更
好的“暖身”方式。

中医认为，思虑过度的人消耗心血
太多，容易导致血亏。

此类血虚人群，有健忘、失眠的特
点，正是血不养心的缘故，导致与心神思
考有关的功能退化。

到了秋冬之交，身体需要抵抗寒冷，
更加消耗气血，血虚的人会感觉特别困
倦，思考问题时觉得“心里累”，但是躺在
床上却睡不着，辗转反侧。

天气变冷之后，身体的血液会集中
供应脏腑和大脑，如果血虚的人此时再
多思多虑，就更容易四肢冰凉。

中医认为，气血互生，气虚的人也会
血虚。

一个长期疲劳、缺乏运动锻炼的人，
容易出现气虚的状态，无力化生新血，则
血虚。

此类人群往往不耐劳累，经常觉得
疲惫不堪，没走多远，骨头就像散架了
一样没有力气，心慌心悸，胸闷气喘，连
上几层楼梯、稍微跑几步，都觉得头晕
眼花。

到了冬天，此类人群四肢无力的疲
倦感觉会增加，总是觉得自己很累，这都
是血虚的缘故。

此外，长期处于不良情绪、压力状态
的人群，容易肝气不舒，导致气血瘀滞，
也会影响气血的生成，久而久之转变为
气血虚弱，就会导致怕冷、手脚冰凉。

——健康时报

半夜突然喉咙痛、无法平卧，竟是
遭遇急性心梗。日前，武汉64岁的王先
生经历惊险一幕，所幸及时抢救脱离生
命危险。

半夜突然喉咙痛

近日，王先生感觉颈部发紧疼痛，
口服咽喉含片后症状仍无法缓解，便前
往武汉泰康同济急诊科就诊。来院时他
表情痛苦，无法平卧，耳鼻咽喉科值班
医生张雷波详细地询问病情，经过细致
的专科查体，发现王先生咽部稍有充
血，咽后壁及舌根可见淋巴滤泡增生，
间接喉镜检查会厌无充血肿胀，咽后壁
及咽侧壁未见异常隆起。

张雷波敏锐察觉到，王先生的临床
症状与专科查体存在明显的不一致。看

着王先生痛苦的表情，张雷波进一步询
问病史，王先生称自己患有高血压，且
当日有饮酒情况。张雷波考虑王先生可
能存在心血管方面的疾病，便迅速与急
诊医学科值班医生取得联系。

在急诊科医护人员的配合下，王先
生及时完善了心电图检查，结果提示急
性下壁心肌梗死可能。急诊科医生果断
采取措施进行干预，并联系心血管内科
值班医师紧急会诊，第一时间为王先生
开通急诊胸痛绿色通道。随后，心血管
医生及时为王先生施行冠状动脉造影
术，王先生脱离生命危险。

喝酒可能诱发急性心梗

典型的心肌梗死常以胸闷、心前区
或胸口以持续性压榨样憋闷感为主诉

特征，但还有很多不典型的患者，往往
症状并不明显，反而会出现喉咙发紧、
发痛、上腹部不适（包括胸骨后烧灼
感）、颈肩疼痛不适、左侧手臂内侧疼
痛、左侧牙齿痛等症状。

生活中，一旦出现胸闷不适感或持
续性心慌、心痛，应及时前往专业医疗
机构查明病因。对于 40岁以上、吸烟、
饮酒、有高血压、糖尿病病史的男性，即
使症状不典型，也应高度怀疑是否为心
肌梗死。

酒精进入人体之后，会增加血液的
黏稠度，从而加重心脏的负担，增加心
脏部位的耗氧量，容易导致心脏部位供
氧量不足，引发急性心肌梗死。因此，在
日常生活中，应当保持合理饮食生活习
惯，适度饮酒。

据长江日报

酒后突然喉咙痛，一查原来是心梗
医生：酒精易导致心脏供氧不足，引发急性心肌梗死

▲

适量吃，不多吃 粽子虽美味，但
热量相对较高。很多糯米食物还会加
肉、蛋黄、蜜枣、豆沙、红糖等馅料、辅
料，这就导致很多糯米食物看着个头不
大，但热量可不低。比如一个中等大小
的粽子热量至少有 300千卡，比一碗米
饭还要多。因此，糯米食物好吃，也要注
意适量，不要吃太多。

替换其他主食 糯米跟普通大米

的营养是差不多的，主要提供能量。如
吃糯米食物，一定要减少主食的摄入
量，以免热量过剩，造成肥胖、高血糖等
疾病。

专心吃 糯米食物口感很黏，吃的
时候尽量专心专注，不要玩闹、说话，当
心发生哽噎而导致窒息。

特殊人群要慎食 糖尿病人群应
少量食用。另外，要合理选择馅料，避免

食用以枣泥、红豆为馅料的粽子。对于
糖尿病人群，单日食用量不建议超过50
克，尽量选择“五谷杂粮粽”，分次食用，
同餐要减少其他主食的摄入量。

另外，老年人、儿童和心血管病患
者、肠胃消化功能较弱者都应少量食
用。有逆流性胃炎的患者应控制食用
量，以免反酸症状加重。

据科普中国

3 吃糯米食物应注意这些
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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