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生 活
龙眼该如何吃？广州中医

药大学第一附属医院吴伟教授
介绍，龙眼药食两用，鲜龙眼清
甜可口，桂圆肉则更加侧重滋
补，甚至兼有补气温阳壮阳之

功。也难怪一些朋友服用龙眼
肉觉得上火，咽痛之症。

因此，在食用龙眼时应该
注意不可多食，如果是新鲜龙

眼，正常人群一天吃10～15颗
为宜，最多不宜超过20颗；如
果是桂圆肉，5～10个就差不
多了。

陈辉（摘自《羊城晚报》）

你是否曾经在一天忙碌的
工作后，迫不及待地躺向床铺，
高高地举起双手，就像是投降，
享受那瞬间的轻松与自由？这
种被网友们戏称为“‘投降式’睡
姿”，在短时间内确实可以给我
们带来身心的舒适感。

但你知道吗？长期保持这
种睡姿，有可能会给我们的健康
带来一些负面影响。
“投降式”睡姿 警惕这3种情况

当我们满怀疲惫地躺在床
上，双手高举过头时，就有可能
发生肩峰撞击、冈上肌缺血损伤
和四边孔综合征这3种情况。

肩峰撞击

当采取“投降式”睡姿时，手
臂会持续处于上抬状态，这就可
能导致肩峰撞击。更有甚者，如
果你的肩峰形态是弯曲型或钩
型，肩峰撞击的风险可能会进一
步增加。长期的肩峰撞击可能
导致冈上肌受损，进而肩部疼
痛，甚至影响手臂的正常活动。

冈上肌缺血损伤

冈上肌，作为肩部的一块重
要肌肉，会在这种情况下受到明
显影响。如果手臂长时间处于
上抬状态，而恰巧此时你的肩峰
结构不好，就可能会因此受到压
迫，进一步导致其血液供应受
阻，发生冈上肌缺血损伤。

长此以往，最终可能导致冈
上肌功能损伤。在这种情况下，
你可能会感到肩部疼痛，手臂
活动受限，严重时可能影响日
常生活。

四边孔综合征

高举双手不仅可能导致肩
峰撞击和冈上肌缺血损伤，还可
能触发一种被称为“四边孔综合
征”的情况。这个“四边孔”并不
是我们生活中常见的那种洞，而
是位于肩部的一个重要解剖结
构，由小圆肌、大圆肌、肱三头肌
长头的外侧缘和肱骨的外科颈
共同围住的一个结构。

这个四边孔内部有腋神经
和旋肱后动脉穿行，如果我们长
时间高举手臂，就可能对它们产
生压迫，导致四边孔综合征。这
个综合征的表现可能包括肩部
疼痛、肩部外展和外旋力量减
弱，甚至肌肉麻木和感觉异常。
避免以上3种情况可以这样做
了解到“投降式”睡姿可能

带来的问题后，我们该做些什么
来预防这些问题呢？

首先，对于肩峰撞击和冈上
肌缺血损伤，一个直观的解决方
法就是避免过长时间保持手臂
上举的姿势。试着在睡觉时调
整你的睡姿，将手臂放在身体两
侧，或者用枕头支撑手臂，减轻
压迫。

对于四边孔综合征，虽然它
是由于肩部某些解剖结构的压
迫引起的，但我们可以通过增强
肩部和上肢的肌肉力量来减少
压迫。有些简单的拉伸和强化
运动，如肩部圆周运动、耸肩运
动和手臂旋转运动等，可以帮助
改善肩部肌肉的灵活性和力量。

（摘自《武汉晚报》）

最近有一条热搜引起了很
多人的注意，说绿豆粉丝的包
装上有小字写着：不宜空腹食
用。粉丝真的不能空腹吃？很
多网友说：怪不得我吃了粉丝
煲总是不舒服；怪不得把粉丝
当饭吃之后，觉得胃堵、胃胀、
胃酸……各种难受。

有网友说，最奇怪的是，不
吃主食，只吃大量粉丝之后，明
明胃里觉得胀，人却感觉饿，这
是为什么呢？也有网友问：为
什么我吃老家自制的土豆粉条
就没这类麻烦？为什么红薯粉
也没有“空腹不能吃”的禁忌？
这事情还要从粉丝的原料成分
和做法说起。首先要明确一个
概念，粉丝、粉条、粉皮、凉粉都
属于纯淀粉制品。它们是用豆
类、谷物、薯类等富含淀粉的原
料制作的，要先反复洗去其中
的蛋白质成分，分离出其中的
淀粉粒。

关于粉丝制品，以下7个
知识点“科谱”给大家：

生淀粉粒很难消化，糊化

之后才能消化

天然食物中，生淀粉是以淀
粉粒形式存在的。淀粉粒就是
很多很多淀粉分子整整齐齐打
成包的一个状态。生淀粉粒是
不溶于水的，人也难以消化它。
所以含淀粉的食品必须加水、
加热，让淀粉粒膨胀破碎，其中
的淀粉分子和水充分亲和，变
成一种有点黏性的“糊化”状
态，之后才能被消化吸收。

然后进行制糊、和面操作，
让柔软的淀粉团通过有小孔的
漏瓢，形成细丝或条状，进入热
水锅中快速烫煮，然后再把煮
到透明的淀粉丝或淀粉条进行
快速冷却，最后整理晾干，就能
制成粉条和粉丝。

如果加较多的水调成淀粉
糊，蒸煮成淀粉凝冻，然后迅速
冷却，就可以制成粉皮、凉粉、
拉皮等很多夏天人们爱吃的凉
粉制品了。

消化功能好，也无法解决

淀粉制品营养价值低的问题

在分离淀粉的过程中，蛋
白质被去掉了，水溶性维生素
也被去掉了。绝大部分的钾、

镁等元素被去掉了，抗氧化成
分和膳食纤维也被去掉了。
简单说，营养少得就剩下淀粉
了。所以，粉丝、粉条、粉皮、
凉粉、拉皮等食物的营养价值
很低，经常吃它们替代主食，
容易造成营养不良，蛋白质、维
生素、矿物质等多种营养物质
缺乏。

生命所需的营养来自食
物，食物只有消化吸收之后才
能被人体利用。所以，凡是和
胃肠健康对着干的事情，偶尔
也就罢了，长此以往，最后都不
会获得好结果。

所以，粉丝蒸扇贝和鸭血
粉丝汤还是可以吃的，菠菜拌
粉丝、圆白菜炒粉丝等菜肴也
是可以吃的，但最好不要让粉
丝成为你一餐中的主要食材，
也不要让酸辣粉成为你经常点
的外卖食物。即便你的胃肠足
够强大，也不能解决它们营养
价值太低的问题。
豆类淀粉和薯类淀粉不一样

豆类原料中的淀粉粒质地
紧密，直链淀粉比例高，淀粉糊
化温度高，口感劲道，久煮不
烂。相比而言，薯类淀粉就比
较松垮一些，亲水性强，筋力不
足，容易糊化。

把绿豆粉丝丢在火锅汤里
煮十多分钟，仍然状态完整。
如果丢进去的是传统土豆粉条
呢，七八分钟之后就口感软烂
了，再煮就融化在汤里了。

古人发现了这个问题，也
找到了一个简单的对策：添加
增筋剂。为了帮助淀粉保持强
大的韧性，制作粉丝、粉条、拉
皮、凉粉等淀粉制品时，传统上
要在淀粉糊里添加明矾或白
矾。钾明矾，即硫酸铝钾；铵明
矾（白矾），即硫酸铝铵。这是
民间沿用数百年、货真价实的
传统工艺。

为了让粉丝不容易煮烂，

里面含有增筋添加剂

用现代科学来解释，添加
明矾的意义，就在于用三价的
铝离子来加强淀粉分子之间的

联系，让淀粉分子们拉起手来，
不要轻易被水分子拐跑，溜到
火锅汤里，这样粉丝、粉条等就
不那么容易煮烂了。

明矾的效果绝对是名不虚
传的。记得上世纪九十年代食
品安全法规还不健全的时候，
凉粉、凉皮、粉条、凉面、拉面、
饺子皮、馄饨皮……凡是淀粉
制品，以及需要劲道韧性的面
粉制品，甚至是一些豆制品，都
有可能加入明矾来改善口感。

由于这样做会让人吃进去
太多的铝，影响食品安全，后来
各种食品中的明矾逐渐被限用
和禁用了。按我国目前的法
规，每公斤粉丝中铝离子的残
留量不能超过200毫克，而馒
头、发糕、花卷之类面食不能添
加明矾。但即便在现在，在各
地食品抽检中，因为加了明矾
造成铝超标的情况，仍然时有
报道。

现在也有很多淀粉产品号
称“无矾”，它们往往加入复合
磷酸盐，也有的加入了国家许
可的植物胶质和改性淀粉，还
可以加入少量钙盐。此外，还
可以通过淀粉改性技术来改善
口感。只要相关技术使用得
当，即便是土豆粉条、红薯粉
条，也能变得更弹牙、更耐煮。

大量吃绿豆粉丝，会给消

化系统带来负担，建议搭配其

他食物

正因为豆类淀粉本身就有
直链淀粉含量高、不易消化的
特点，再加上进行了增筋处理，
就更加不好消化了。对消化能
力较弱的人来说，大量吃绿豆
粉丝，会给消化系统带来沉重
的负担。

煮很久都煮不烂的东西，
人体的消化系统又怎能轻松对
付呢？

空腹情况下，身体本来急
需能量和营养。但是吃了大量
粉丝之后，胃里有很多东西膨
胀起来，以为是吃饱了，却没法
消化它，得不到营养和能量。
我们的胃拼命分泌消化液，拼

命揉搓蠕动，但还是没法消化
它……最后胃可能就受伤了。

所以，除非你的消化系统
特别强大，否则这种韧性太强
的粉条、粉丝，包括魔芋粉丝，
都不适合在饥饿时作为主食。
先吃一些容易消化的食物，然
后搭配着其他食物吃点粉丝，
享受它们的滑爽口感，还是可
以的，但千万不要当饭吃。

粉丝当饭吃，长期来说不

利于健康瘦身

可能有些朋友说：啊呀，粉
丝难消化才是优点呢！我就想
减肥，就想要那些把胃糊弄饱，
又难以消化的东西！

短期或许可以瘦一点，长
期来说却不利于美丽。因为，
大量吃粉丝不仅不利于胃肠健
康，而且会造成蛋白质、维生素
和矿物质的营养短缺。

减肥是为了让我们更健
康。如果以破坏消化功能、造
成营养不良为代价，那就不值
得了。消化不良和营养不良会
让人变得身体松软、肌肉无力、
皮肤松弛、脸色发暗。这些效
果一定不是你所想要的。

粉丝升糖指数低，但不适

合糖尿病人用来代替米饭

口感劲道的粉丝，升糖指
数的确是低的，因为它不好消
化，所以不会引起餐后血糖的
快速上升。

但是千万不要以为，糖尿
病人适合用粉丝替代米饭，因
为糖尿病人的生命，也是需要
能量和营养来支撑的。

一方面，吃这种不好消化
的食物，等于是变相饥饿，会造
成营养不良。饥饿会导致低血
糖，而低血糖是一种严重的应
激，往往又会刺激糖异生作用，
造成血糖的异常上升。

另一方面，病人长期吃难
以消化而且营养价值很低的食
物，会造成肌肉流失，血糖控制
能力下降，疾病抵抗力打折，最
后得不偿失。

顺便说一下，现在很多拉
面、冷面、米粉、米线等都一味
追求筋道，对消化不良的人是
很不友好的。
范志红（摘自《北京青年报》）

据8月28日《成都商报》报
道，近日，吉林大学第一医院甲
状腺外科著名专家王医生得知
某患者多次挂号未果后，打电
话给黄牛，发现黄牛有号但要
加价200多元。

医生挂自己的号也得找黄
牛，令人震惊。在优质医疗资
源总体供给不足、分布不均的
背景下，专家号“一号难求”并
不稀奇，可医生和患者都挂不
上的号，为何黄牛能轻易挂上，
甚至要哪个专家的号都有、要
多少有多少？

先看技术层面。自一些医

院推行网络预约挂号以来，号
贩子恶意抢号、囤号的手段不
断升级，相比之下，一些医院的
挂号系统显得颇为孱弱。一些
黄牛自己制作抢号软件，侵入
医院的挂号系统抢号、囤号，甚
至能提前锁定号源；一些黄牛
将事先囤的号退掉后，立即用
患者的名字把号抢回来，从而
绕过医院的实名制预约。

再看管理层面。黄牛之所
以能垄断专家号，某些医院工
作人员的里应外合起了很大作
用。此前有媒体报道，有知名
医院工作人员利用在门诊部办

公室工作的便利，为号贩子获
取专家号，获得56万余元的好
处费，后因非国家工作人员受
贿罪被判处有期徒刑1年4个
月；今年2月，江苏开展的“号
贩子”问题专项整治行动中，有
19名医院工作人员因收受“号
贩子”好处、回扣而成了“号贩
子”的帮凶。

黄牛垄断号源、坐地起价，
加剧了患者看病难、看病贵的
境遇。对此，医疗行业主管部
门和医疗机构应充分重视，刮
骨疗毒，猛药去疴，打赢这场应
对黄牛的阻击战。

一方面，要完善挂号系
统。比如，可以借鉴火车票、演
唱会门票等销售模式，全面实
行“号、证、人”三合一认证。同
时，引入“随机回库”机制，将退
号返回号库的时间设为随机，
从而有效避免“自退自抢”倒号
行为。此外，医院挂号系统的
防火墙也须及时升级，为黄牛
囤号、抢号设置技术壁垒，保障
普通患者的机会公平。

另一方面，要严查医院“内
鬼”。有关单位应以此次医疗
领域反腐为契机，加强对医务
人员的教育整顿。对利用职务
便利为黄牛提供帮助者，一经
发现依法严肃处理，构成犯罪
的要追究刑责。只有提高违法
成本，才能斩断灰色利益链条，
让黄牛失去生存土壤。

张淳艺（摘自《工人日报》）

患者挂不上 黄牛囤不少

医院挂号难究竟怎么破

粉丝制品当饭吃有何危害

别长期“投降式睡姿”

龙眼药食两用吃多少为宜


