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元宵节吃元宵 你吃得健康吗
□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　元宵节是中国的传统节日之一，而元宵的材料主要是糯
米，《本草纲目》指出，糯米是补脾胃、益肺气之谷。糯米味
甘、性温，吃后能补养人体气血，滋养脾胃，起滋补御寒的作
用，因此适合在寒气重时食用。那么，如何健康吃元宵？对
此，阳光融和医院临床营养科主任杜慧真给出建议。
　　首先，糖尿病患者需注意，无糖元宵并非“无糖”。元宵
配料非常多，光糖分就占了很大的比例，因此糖尿病患者应少
吃或者不吃，以防加重病情。很多糖尿病患者对无糖元宵感兴
趣，觉得没有糖就可以放心吃了。其实，无糖并不意味着低热
量，因为元宵中的糯米粉可使血糖升高。哪怕没有加糖，吃它
也一样不利于控制血糖，所以糖尿病患者要十分小心。此外，
无糖不等于少油，那么多的饱和脂肪酸，甚至还有反式脂肪
酸，也不利于控制血脂。
　　其次，小孩和老人应在他人陪伴下吃。3岁以内的婴幼儿不
适合吃元宵。由于糯米比较黏，1岁以下的孩子很可能将元宵粘
在食道而阻塞呼吸道，1岁到2岁的孩子不容易嚼碎元宵馅中的
花生等料，如果孩子想吃，可以把元宵用勺子切一小块再喂给
他。老人也是如此，上了年纪消化功能减弱、牙口不好，不能
单独让他们吃，容易噎到。元宵比汤圆更难消化，元宵和汤圆
略有不同，元宵用干粉滚制而成，馅较小，粉较多，煮出来很

实在，又容易硬心。而汤圆用糯米烫揉后的湿粉包成，通常馅
较大，煮出来柔软细腻。本来糯米粉就黏腻难化，就淀粉消化
角度来说，元宵比汤圆更难消化一些；但对于消化脂肪有困
难的人来说，汤圆更麻烦一些。如果吃元宵，最好是热着
吃，凉后更难消化，要细细地嚼，以免胃里不舒服。
汤圆柔软，要吃得慢一点，避免烫伤，也要避免油
脂过多难消化。
　　最后，肠胃不好、消化不良者少吃。元宵
的主料是糯米面，黏性较大，不易消化，
过量食用可导致胃痛、胃胀、嗳气、反
酸甚至腹泻，所以消化不良的人要少
吃元宵。此外，胃溃疡的人也要少
吃元宵。因为吃元宵可促使胃
酸分泌增多，加重对溃疡面
的刺激，如果吃元宵过
多，严重者可诱发胃出
血、胃穿孔等。因
此患有溃疡的病
人，尽量不吃
或 少 吃 元
宵。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　目前，社会面大量人群感染了新冠病毒，有的人已经“阳
康”，但有的人还未“阳过”，因此不少人会产生类似于焦虑、
抑郁、孤独感等各种心理不适，给自己的身体和心理带来了极大
的困扰。那么，市民该如何正确应对新冠疫情所引起的心理不适
呢？2月5日，潍坊市精神卫生中心心理咨询中心副主任孟亮亮给
出了一些建议。
  关注疫情信息要适时、适量、适度。有人认为自己多了解些
与疫情有关的信息有助于消除自己的不确定性，但是这种做法不
见得一定是对的。当下人们接收信息更为便捷，但是在这些信息
中也混杂着许多未经证实的信息。而且，与疫情有关的信息实在
是太多了，反复阅读这些信息会很容易把我们带到情景当中，反
而会引起我们的不良情绪。
  积极面对负面情绪。要调整好这段时间的焦虑情绪，接纳当
前的疫情现状。强烈的焦虑情绪会让人们的大脑思维混乱，理不
清头绪，反而会更加焦虑，感到困难重重。我们可以试着列一个
表格，左边一列写上你担心的具体事情，比如“工作太多了”，
右边一列写上解决办法，如：“我可以把容易做的先做了”“每
天做一部分”等等。
  做好个人防护。合理的防护、隔离、消毒是个人抗击疫情的
有效方法。外出时，一定要做好个人防护，佩戴好口罩。在公共
场合，为了自己和他人的健康，不可随意摘下口罩，同时还要注
意及时更换口罩。外出时也可以随身携带消毒湿巾或消毒液，在
接触过电梯按钮、公交车扶手等高频接触物表后及时清洗、消
毒。此外，还应该注意室内通风，让空气对流。居家隔离的人可
以整理整理房间、做做家务，给自己营造一个干净整洁的生活
环境。
  保持正常作息，心态乐观积极。疫情防控期间，应该保持正
常作息。充分利用现有的各种资源做一些自己以前想做却没有时
间做的事情。通过阅读、运动、听歌、做饭、看电影等方式给自

己 带 来 快
乐，保持积极向
上的心理状态，常
微笑鼓励自己。
  保持社会联系，彼
此给予支持。面对疫情带来
的风险，密切的家庭联系和社
会支持是“安全感”的重要来
源。每天保持至少一次和亲友之间的
联系，了解他们正在做些什么，找到互
相帮助的方式。对于儿童和老年人，尽力
给予更多鼓励和生活上的照顾。随着疫情的
发展，彼此的支持能够让我们更持久地应对
困境。

“新冠焦虑”如何缓解
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  每当细菌、病毒和其他外来物质进入人体时，免疫系统就会部署白
细胞和化学物质保护我们，这种防御反应被称为炎症。通常情况下，炎症

是有益的，但有些时候，炎症是有害的——— 它可能“敌友不分”，对人体组
织发起攻击。这时候或许可以来一杯牛奶咖啡。近日，两项新发表的研究发现，

蛋白质和抗氧化剂结合可使免疫细胞的抗炎作用加倍。
  抗氧化剂——— 多酚类物质存在于植物，如水果、蔬菜中，摄入多酚有助于减少体

内导致炎症的氧化应激（体内氧化与抗氧化作用失衡的一种状态），对人体有益。在食
品工业领域，抗氧化剂还常作为添加剂减缓食品氧化，提高食品稳定性，延长贮存期。
  尽管如此，人们对多酚的了解并不详尽，较少有研究分析多酚类物质与其他分子，比
如蛋白质反应的结果。
  丹麦研究人员分析了多酚类物质与氨基酸（构成蛋白质的基本单位）结合时的反应。
“我们发现，多酚与氨基酸发生反应后，它们对免疫细胞炎症的抑制作用会增强。由此可
见，这种混搭可能对抑制人类炎症产生有益影响。”研究负责人、哥本哈根大学食品科学学
院教授说。
  为了验证多酚类物质与蛋白质结合的抗炎作用，这项发表在《农业与食品化学杂志》的
研究人为在免疫细胞中造成炎症。研究人员给其中一些炎症细胞注射了不同剂量的与氨基酸

反应后的多酚，另一些细胞则注射了相同剂量纯多酚。而对照组炎症细胞什么也没注射。
研究人员观察到，注射了与氨基酸反应后的多酚的免疫细胞在抗炎方面的效果是只添加

多酚类物质细胞的两倍。
  此外，研究团队还将上述发现引入到现实生活的饮食中——— 富含多酚的咖啡

和充满蛋白质的牛奶。相关研究发表于《食品化学》。
  该团队此前的研究发现，多酚类物质可与肉制品、牛奶和啤酒中的蛋

白质结合。于是他们测试了牛奶和咖啡中的相关分子是否也会相互
结合。

  “我们的研究结果表明，多酚和蛋白质之间的反应也发生在
我们研究过的一些含牛奶的咖啡饮品中，且反应迅速。”研

究人员说，不难想象，当其他由蛋白质和水果或蔬菜组成
的食物组合在一起时，也会发生这种反应，产生潜在

有益的抗炎作用。
  工业和研究界都注意到多酚的这种优势。因

此，他们正在研究如何在食物中添加适量的
多酚，以达到最佳效果。

  “人体不会吸收太多多酚，因此
人们正在研究如何将多酚封装在蛋

白质结构中，以增强其在体内
的吸收情况。这种策略还有

一个附加优势，那就是增
强 多 酚 的 抗 炎 作

用。”
据《中国科学报》

牛奶加入咖啡
抗炎效果加倍


