
端午将至，而端午节最有仪式
感的习俗就是吃粽子了。可在吃粽
子前一定得给大家提个醒，要细嚼
慢咽，不可“囫囵吞枣”，一旦把枣核
卡到胃或食道就比较麻烦了。

从西安市第九医院消化科获
悉，近一个月来他们已经接诊了三
名把枣核吞下去的病人。

西安市第九医院消化内科副主
任医师李武良说：“前两天接诊一个
病人出现上腹疼痛，枣核卡住胃肚
的地方，（另外一例）枣核卡住十二
指肠。”

李武良说，医院大多数吞下枣核
的患者年龄大都在60岁以上，所以李
武良也建议，年龄偏大的老人或小孩

在吃粽子前尽量把枣核剔除。
李武良表示，部分老人牙齿是

这种异齿，或者是缺牙，嚼碎的过程
中可能会出现这种误导，会把枣或
枣核吞下去，这样相对来说比较危
险。

市场上大多数粽子是由糯米和
大枣做成的，而糯米属于凉性食材，
吃多后会增加体内的湿气和消化系
统的负担，所以有胃病的患者也不
应多吃。同时，患有高血糖或糖尿
病的患者也应该少吃。

李武良说：“（糯米的）植物纤
维，纤维素比较粗大，所以它对消化
不好，一般我们建议最好一天做到
吃一到两个就行了。”

40岁以后，人的肌肉量开始减少，体
重增加，高血压、糖尿病等慢病和癌症的
发病风险逐年增加……美国克利夫兰诊
所注册营养师克里斯汀?柯克帕特里克
提醒，对于年过40的人来说，保持健康的
方法之一，就是要摄取足够的营养。

维生素B12 维生素B12是一种能营
养神经系统的重要物质，缺乏会引起精
神不振、抑郁、记忆力下降、神经质、偏执
等，以及多种认知功能障碍，甚至增加老
年痴呆风险。鱼、肉、蛋、奶、海鲜等动物
性食品和腐乳、豆豉等发酵食品是维生
素B12的好来源。

钙 40岁以后，骨密度逐渐下降。
如果钙摄入不足，身体就会从骨骼中“偷

走”钙质，危及骨骼健康。因此，补钙最
好要趁早。除了常吃绿叶菜、奶制品、豆
制品等富含钙的食物，还要注意少吃高
盐高油的食物，减少钙排泄。

维生素D 维生素D可以帮助钙的
吸收，促进骨骼健康。研究发现，维生素
D缺乏同糖尿病、心脏病、乳腺癌和结肠
直肠癌有一定关系。补充维生素D的最
好办法是晒太阳。天然食物中，富含油
脂的鱼类，特别是三文鱼、沙丁鱼、干蘑
菇，以及鸡蛋黄和动物内脏中均含维生
素D，可有针对性地补充。

镁 人体所有的新陈代谢过程都离
不开镁的参与。因为镁可以减少血液中
胆固醇的含量，预防动脉硬化，同时还能扩

张冠状动脉，增加心肌的供血量，对心脑血
管具有非常重要的保护功效，被称为“心血
管卫士”。镁还具有降低血压和血脂的功
效。如果体内镁缺失，会出现偏头痛现象，
从而引起痛经、脑中风等疾病。很多食物
中都含有镁，比如荞麦面、小米、玉米和高
粱面等粗粮，蚕豆、豌豆和豇豆等豆类，苋
菜、芥菜、干蘑菇、冬菇、紫菜、杨桃、柿子、
香蕉、花生和芝麻等也含有镁。

钾 钾是维持人体正常运转的关键
营养素之一。研究证实，钾对预防高血
压等慢病具有重要作用，防止钙流失，使
骨骼更硬朗。钾的最好食物来源是蔬
菜，尤其是绿叶菜和菌藻类。

欧米伽3脂肪酸 研究证实，欧米伽

3脂肪酸对健康十分有益，不仅可以预防
老年痴呆，还能延缓衰老，增强记忆力，
预防心脑血管疾病。欧米伽3脂肪酸的
主要食物来源有：沙丁鱼、三文鱼、金枪
鱼等深海多脂鱼；油脂中橄榄油、茶油、
红花油、亚麻籽油、紫苏油、葡萄籽油等
含量比其他植物油高；核桃、杏仁等坚果
也是欧米伽3脂肪酸的好来源。

益生菌 益生菌既不是维生素，也
非矿物质，但柯克帕特里克指出，益生菌
对40岁以上人士是必需的。越来越多证
据表明，益生菌有助保持健康体重，甚至
能降低心脏病、糖尿病和脑卒中风险。
酸奶、泡菜等发酵食品可补充益生菌。

（生命时报）

首都食品安全
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便秘指大便秘结不
通，排便次数减少或排便
间隔时间延长，或大便排
出不畅。功能性便秘指非
全身性疾病或肠道疾病引
起的原发性持续便秘。小
儿便秘以功能性便秘最为
多见，占小儿便秘的90%。
有些家长能很快发现问
题，积极治疗，孩子很快就
会恢复健康排便。马虎一
些的家长拖着拖着，就导
致孩子便秘加重，渐渐出
现腹胀、腹痛、食欲减退、
睡眠不安、肛裂、痔疮、脱
肛等，长期便秘还会影响
生长发育及心理健康。

针对这种情况，家长
要知道孩子为什么便秘。

1.吃得太精细。家长

给孩子吃得太多、太杂，粗
杂粮吃得太少，食物制作
得太精细，或偏食肉类、高
蛋白类食物，很容易造成
孩子消化不良，不仅影响
营养吸收，还会加重胃肠
负担，排便间隔时间变长，
大便自然很难排出。

2.体质原因。喜欢辛
辣刺激口味、容易上火、畏
热喜凉、烦躁易怒、面赤唇
红的孩子，通常属于热性
体质，就像一个移动的火
把，如果不常给胃肠“浇浇
水”，不吃果蔬、喝水少，还
喜欢吃煎炸食品，就容易
大便干结。有些孩子夜间
盗汗、易上火，吃得少还容
易干呕，通常是阴虚体
质。家长常认为这类孩子

营养不足，就给其大补高
蛋白、高脂肪食物，特别容
易引发便秘。

3.精神压力大。孩子
学习压力大，如果得不到
良好的心理疏导，长期在
家庭和学校的双重压力
下，容易情绪不稳定，肝气
不舒、脾胃虚弱，同样容易
造成便秘。

4.生活习惯不良。孩
子贪玩，不按时排便，等到
合适的时间和地点排便
时，已无便意；有些孩子吃
完就坐着躺着，缺乏运动，
食物消化慢、胃肠蠕动慢，
大便在肠道中停留时间过
长，容易变干，形成恶性循
环。

（人民网）

吃得太精细易便秘

也许你觉得胖子们之
所以每餐吃得多是因为他
们太饿了，其实则不然，研
究发现，其实胖人们每天
陷入饥饿状态的次数并不
多，但是他们在餐桌前体
验到的满足感远远不及瘦
子们。

据《饮食行为》（Eat-
ing Behaviours）杂志，来
自威尔士班戈大学的研究
团队发现，对于超重和偏
瘦的人来说，他们每天体
验到的饥饿程度是相当
的，唯一的区别是，偏瘦的
人只在觉得饿的时候才进
食，而且每次进食他们都
怀着一个虔诚的心，十分
享受吃进嘴里的每一口食
物。而超重的人却很难做
到这点。他们经常是因为
嘴馋就开始吃，可能当时
并不感觉饿。这样一来，
他们对吃东西只是为了满

足一时贪嘴的口腹之欲，
根本谈不上享受。

研究人员表示，这也
从另一个侧面说明了，为
什么很多超重的人不仅在
三餐吃得不少，三餐中间
也不断加餐，反正就是不
停地吃吃吃，根本原因在
于他们要通过多吃来弥补
自己在吃的过程中缺失的
感官享受。

研究人员为了了解人
们的饮食习惯，发明了一
款用智能手机可以下载的
APP，邀请了53名实验对
象，其中20名偏瘦者，另外
33人超重。在为期两周的
实验中，受测者被要求记
录自己每天的饮食习惯，
然后对每次饮食的满意度
进行评估，并用10分制进
行打分。

结果显示，让人比较
意外的是，超重者每天因

感到极度饥饿而进食的次
数为5次，竟然比偏瘦者还
要少一次。偏瘦的人一般
只有在感到饥饿时才吃东
西，且对食物的满意度较
高；相反的，超重人群饥饿
的时候不一定吃，很多时
候是因为馋某样食物不自
觉地就开始吃，但吃后的
满意度并不高。

研究人员得出结论，
超重人群的饮食满意度普
遍不高，所以他们倾向于
用猛吃当做心理安慰。

研究的主要作者彼得
斯?库比斯写道，“我们每
天都要面对大量的食物诱
惑，尤其是那些高糖高脂
肪的食物味道最为诱人，
有时候冲动饮食就是为了
得到大脑的‘刺激奖励’，
获得满足感，其实并不是
因为饿才吃的。”

（央广网）

胖子和瘦子吃东西的感觉有差别

英国利兹大学心理学院的一项
新研究发现，食用蔬菜、瘦肉和米饭
等低能量密度食物最容易产生饱腹
感，每天这样吃，平均摄入的热量比
试图限制热量的人还少了约1000千
卡。

在为期4天的试验期内，96名平
均年龄41岁的超重或肥胖女性参试
者，在该校人类食欲研究实验室吃
试验餐。她们在前两天和后两天分
别摄入低能量密度食物和高能量密
度食物，早餐和午餐热量相同，晚上
则可根据自己的喜好尽情享用正餐

和零食。参试者按时记录饥饿感、
饱腹感和进食欲望。分析结果显
示，前两天里参试者的饥饿感和进
食欲望持续降低，饱腹感较强；而后
两天里她们的饥饿感和进食欲望较
强，每天平均额外多摄入了1057千
卡热量。

研究人员指出，低能量密度食
物含有更多水、蛋白质和膳食纤维，
比高能量密度食物份量更足，并具
有减轻饥饿感的效果。专家建议，
打算减重的人群不妨尝试这种饮食
方案。 （赵鹏程）

瘦肉蔬菜加米饭，最管饱

四十岁后需要补什么营养？

医生提醒医生提醒：：吃粽子细嚼慢吃粽子细嚼慢
咽切莫咽切莫““囫囵吞枣囫囵吞枣””


