
很多人听说吃杂粮对身
体好，又担心胃肠不够坚
强，吃杂粮后不舒服。还有
老年人牙齿不给力，咀嚼全
谷杂豆困难，不得不选择吃
杂粮糊，可又担心难控血
糖。吃杂粮糊，能够帮助控
制血糖吗？

无疑，各种杂粮先经过
较低温度的焙烤，然后打
粉，再用沸水冲成糊糊喝下
去。这类产品既不需要咀
嚼，又非常好消化，对胃肠
不好的人还是挺友好的。可
它们真的能够替代杂粮主食
的健康作用吗？这就要看具
体情况了。吃杂粮的目的不
同，吃法也不一样。

在 焙 烤 并 打 粉 冲 糊 之
后 ， 全 谷 杂 豆 “ 难 咀 嚼 ”

“消化慢”的问题得到了彻
底解决，淀粉可以迅速和水
分子亲和并糊化，所以变得
非常好消化。焙烤打粉冲糊
之后，杂粮中的维生素有少
量损失，矿物质和膳食纤维
一点损失都没有。如果自己
家里有豆浆机或者破壁机，
自制杂粮糊糊，也是没问
题的。

如果血糖正常，喝杂粮
糊糊主要是为了增加营养，
那么用这种方式来吃杂粮是
完全可以的。尤其是用它替
代白米粥作为早餐的一部
分，或者替代饼干巧克力作
为两餐之间的加餐，都是不
错的。比如说，先喝一碗糊
糊再去赴宴，会比空腹喝酒
吃肉对胃肠友好一些。因为
胃里的大量淀粉类食物可以
吸附和稀释部分酒精，减少
对胃的损伤。

不 过 ， 如 果 用 它 当 饭
吃，对高血糖人士并不适
宜，因为这种糊糊太容易消
化，餐后血糖反应就会比较
高，起不到吃杂粮控血糖的
作用。同时，这种糊糊消化
快，也就更容易饿。对血糖
控制不佳的人来说，还有低
血糖的风险。

当然，具体是不是容易发生低血糖，还
要看糊糊的内容和多少。首先，毕竟杂粮糊
糊是高水分食物，以为自己喝两大碗不少
了，但实际上就是个水饱，干货太少，就会
容易发生饥饿。另一方面，如果其中淀粉比
例大，蛋白质含量低，那就更不能长期维持
饱腹感了。假如糊粉的总量充足（比如干粉
50 克，甚至更多），而且还额外加入了奶
粉、豆粉、蛋白粉等富含蛋白质的配料，那
么用它做早餐的时候，饱腹感就会增加很
多，餐后血糖也会稳定一些。

自制杂粮糊，可加入豆类和坚果，提升
蛋白质、脂肪和膳食纤维的含量，也能达
到非常好的效果。比如加入红小豆、绿
豆、芝麻、亚麻籽、核桃仁等，和小米、
糙米、燕麦等杂粮相配合，既增加美味，
维生素和矿物质营养价值也能进一步提
升。和没有豆子坚果的杂粮糊糊相比，喝
了之后血糖波动更为平稳，不容易出现低
血糖情况。

如果想用糊粉来帮助控血糖呢？也不是
不可能，不过，那恐怕就得把糊糊当成餐前
负荷，并精准把握餐前30分钟喝进去了。

研究发现，焙烤冲糊的山药粉，如果在
餐前30分钟摄入，此后再吃米饭，并把山药
糊的淀粉量扣减掉，那么有利于降低餐后血
糖反应。也就是说，吃一小碗山药糊，替代
几口米饭，能让餐后血糖反应低一点。

对于胃肠功能正常的糖尿病人来说，直
接吃杂粮，直接吃蒸山药，可能更好一
些。但对于一些胃肠不好的糖尿病人来
说，餐前 30 分钟喝少量好消化的糊糊，然
后相应扣减正餐主食，这个方法可能还是
多少有点帮助的。

如果出门在外，可以携带杂粮糊粉，在
餐前热水冲糊食用。如果担心糊糊本身血
糖反应高，可以稍微加点温水搅一搅，然
后再冲入沸水。这样冲糊温度降低一点，
淀粉糊化程度减弱一点，就可以避免血糖
上升过快的问题了。

（作者系中国营养学会理事、中国农业
大学营养健康系副教授）

天气渐暖，又到吃小龙虾的季节了，你
忍住嘴了吗？

小龙虾虽“小”作用大

小龙虾又叫克氏原螯虾、红螯虾和淡水
小龙虾，因其杂食性、生长速度快、适应能
力强，而在当地生态环境中形成绝对的竞争
优势，容易成活。小龙虾摄食范围包括水
草、藻类、水生昆虫、动物尸体等，食物匮
乏时亦自相残杀。该物种的范围很广，在很
多国家都显身影。数量当然不少，却也禁不
住人们“好吃”的速度。故而养殖小龙虾也
成了商机，目前全国养殖小龙虾体系已经比
较成熟了，且多分布在南方地区。

成年小龙虾，甲壳坚硬，多呈暗红色，
甲壳部分近黑色。幼虾壳软，多呈均匀的灰
色，有时具黑色波纹。多栖息于永久性溪流
和沼泽，沟渠和池塘，爱打洞。每年插秧时
节，田里的龙虾洞都逃不出孩子们的手，摸
龙虾总是伴随着欢声笑语，欢乐的也许不是
摸没摸到小龙虾，而是对丰收的盼望和难得
下水的孩童梦。有钓鱼爱好者，当然也有钓
虾爱好者。小龙虾上市季节，随处捡起树
枝、有“味道”的猪内脏、小抄网、小水

桶，装备就齐了，到池塘、小河边随处一
坐，就可坐等小龙虾“上钩”了。

小龙虾不仅好玩，而且好吃。看看每年
我国的小龙虾销售量，就知道其味道差不
了，麻辣、蒜蓉、油焖、卤煮、鱼香等等，
味道五花八门，应有尽有。而且小龙虾营养
价值可不少呢！富含丰富的蛋白质，且肉质
松软，易消化。虾肉富含镁、锌、碘、硒等
微量元素，其中镁对心脏活动具有重要的调
节作用，能保护心血管系统，可减少血液中
胆固醇含量，防止动脉硬化，同时还能扩张
冠状动脉，有利于预防高血压及心肌梗死。
重要的是还含虾青素，具有极强的抗氧化能
力，日本大阪大学的科学家发现，虾青素有
助消除因时差反应而产生的“时差症”。小
龙虾不仅可以作为食物，还可入药，能化痰
止咳，促进手术后的伤口生肌愈合。

小龙虾虽好也要当心

2022 年 《中国居民平衡膳食宝塔》 推
荐，成人每天鱼、禽、肉、蛋等动物性食物
摄入量 120—200 克，而小龙虾可食部分约
46%。一斤小龙虾的肉大概在200克，即4两
左右。过敏体质、尿酸高以及痛风人群要慎
食小龙虾。糖尿病患者吃虾的总量应控制在
100—150克为宜，同时一定要监测血糖。

吃小龙虾，也要睁大眼睛。
一是尽量选择颜色鲜亮的活虾，可以翻

开看看它的腹部绒毛和爪上的毫毛，如果白
净整齐，表明其生活的水质比较好。相反，

虾壳颜色深，说明其养殖环境差，慎选。
二是最好别吃虾头，同时去掉尾部虾线

（肠道） 后再吃。小龙虾毕竟是吃腐殖动物
尸体的水生动物，细菌和毒素只会越来越多
地积存在头部，尤其是重金属和寄生虫。

三是如果不慎买到鳃部发黑的小龙虾，
说明其生长环境欠佳。可以先在清水里养
1—2天，待其吐尽杂质后，方能食用！

四是死虾和变质的虾不能吃。如果您在
外就餐时，最好看一下小龙虾躯体再入口，
如果尾部蜷曲，说明入锅之前是活的。如果
尾部是直的，说明入锅之前就已经死了。

五是烹制时高压高温杀虫。将小龙虾
用高压锅压制 10 分钟，可彻底杀死体内的
寄生虫囊蚴，100℃烹饪 15 分钟以上的小
龙虾才可入口。像爆炒、涮都叫半生，不
能吃。

六是警惕洗虾粉。洗虾粉可使小龙虾色
泽光鲜，但其成分为草酸，是一种工业漂白
剂，它与钙结合生成的草酸钙会导致肾结
石。被洗虾粉腐蚀过的小龙虾有刺鼻气味，
并且虾钳很容易脱落。遇到这样的小龙虾，
千万不要吃。

七是如果食用小龙虾后出现持续性的全
身酸痛、乏力、尿液颜色改变，应立即就
医，别拖，小心无大错。

学会处理小龙虾，吃得更健康。
（第一作者系山西医科大学公共卫生专

业硕士研究生；第二作者系中国食品科学技
术学会理事、山西医科大学教授）

小 龙 虾 好 吃 ， 可 不 要 贪 嘴
□ 刘 婷 程景民

5月23日早晨，江苏省淮安市洪泽区朱坝街道养殖户在捕捞小龙虾供应市场。 （（视觉中国供图视觉中国供图））

中高考考期将至，为保证考生营养充
足，提高免疫机能和记忆力，家长们在饮食
上可谓煞费苦心。但是，如果食物选择不正
确，不仅达不到良好效果，而且还会造成考
生的身体负担。在此提醒，考生备考、临考
期间，在饮食上不应做太大的“变革”，以
免扰乱饮食“生物钟”；可根据考生的饮食
习惯和具体需要，做些适当调整。

考试前，应多吃些主食。因为大脑工作
时，消耗的能量主要是糖类，血糖水平低，
会降低大脑的工作效率，所以适当提高血
糖，有利于复习考试。还可以多吃一些水
果，特别是含葡萄糖较多的浆果。

要保证足够的蛋白质。平时，学生每日
需要蛋白质70—80克，对促进身体发育和智
力发育都有好处。复习考试期间可适当增加
一些。蛋白质以动物性为主，如奶、蛋、
鱼、肉中的蛋白质为佳。当然，大豆蛋白也
是优质蛋白，多吃些豆制品很有必要。

维生素要充足。维生素主要来自新鲜的
蔬菜、水果和杂粮，其中B族维生素被称为
是聪明维生素。

无机盐类矿物质要保持充足。如锌、
铁、镁、硒等，主要来自各种豆类、内脏和
杂粮，这类矿物质有利于提高记忆力和免
疫力。

不要忽视脂肪的补充。脂肪中含有磷脂
和胆固醇，前者包括卵磷脂和脑磷脂，均是
大脑记忆功能必需的物质，后者也是大脑活
动所需物质，学生尤不可缺，因此，适当吃
些脂肪性食物对考生来说并无坏处。

另外，一些干果类，如腰果、核桃及芽
菜类等，都含有丰富的蛋白质、脂肪、维生
素A、维生素E和矿物质钙、磷、铁等，对

人体的记忆力，都有相当程度的帮助。
在考试时，为使考生马上进入“角

色”，有效地“开动脑筋”，考试前不宜吃得
过饱，以免使大量的血液集中到胃肠等消化
系统，而脑的供血量相对减少，影响考生思
维能力的正常发挥。

（作者系中国科普作家协会会员、成都
市第二人民医院副主任医师）

大 考 将 近 ， 健 康 饮 食 指 南 来 了
□ 宁蔚夏

早餐：应吃好，切不可空腹，否则容易发生低血糖昏厥现象。吃好早餐可充足供
给大脑必需的能量，对保持旺盛的精力和较好的考试状态具有重要作用。应多吃一些
补脑的食物，如鱼类、豆制品、瘦肉、鸡蛋以及新鲜蔬菜、瓜果等，少吃肥肉、油炸
食品等。早餐应该有主食，也应有富含蛋白质的食物，干稀搭配、主副食兼顾。

午餐：是考生一日中主餐。上午体内的热量和各种营养素消耗很大，午餐应该吃
饱吃好，可吃些肉类、鸡蛋等能量较高的食品，为午后考试做好准备。因此午餐应摄
入充足的热量和各种营养素。有主食、有肉、有菜、有豆制品，有干有稀。

晚餐：摄入食物的量，与休息时间迟早有关，即使是睡眠较迟，也不该吃过多的
食物，尤其是不应该吃油腻不易消化的食物，以免导致消化不良，影响考试。睡前最
好洗个澡，喝一杯牛奶或一小碗稠小米粥。这样有利于睡眠，能提高睡眠质量。

另外，三餐之间可以加吃水果，如西瓜、香蕉等；在饮料上可选择橙汁、苹果
汁、柠檬汁、番茄汁、葡萄汁、菠萝汁等，特别是新鲜的原汁，更富含多种维生素、
糖类以及矿物质。

考 生 一 日 三 餐 这 样 吃

赫哲鱼文化，曾是
黑龙江教育出版社出版
的一部书名。借此，笔
者就说说赫哲族饮食生
活中的鱼：它是怎样从
水中来到餐桌，端上餐
桌的生鱼，餐桌上常见
的鱼松，别具一格的鱼
宴……

赫哲族是我国历史
悠久的少数民族之一，
民族语言为赫哲语，因
长期与汉族交错杂居，
通用汉语。汉族往往不
用翻译，也知道赫哲语
的一些鱼类菜名：“拉铺
特克”——生鱼片；“他
勒卡”——拌菜生鱼；

“它斯恨”——鱼松。
鱼，曾是赫哲族难

忘的生存密码。赫哲族
世居黑龙江、松花江、
乌苏里江交汇构成的三
江平原和完达山余脉。
正 如 《醒 世 恒 言》 所
言：“靠山吃山，靠水吃
水。”靠山，狩猎是赫哲
族的一种经济来源；靠
水，赫哲族曾是我国北
方少数民族中唯一以渔
业为主的民族。因此，
也被称为“渔猎民族”。

夏季渔闲期，赫哲
人 制 作 和 修 理 捕 鱼 工
具，为捕鱼做准备。春
季开江，撒网捕鱼，各
种鱼纷纷上网；秋季主
要捕获东北特产大马哈
鱼；冬季封江后，仍能
捕鱼求食，赫哲人亮出

“凿冰眼”“刷叉鱼”“打
冬库”等冰下捕鱼的种
种“绝活”，虽然不见

“千张网”，却也能收获
“鱼满舱”。

说来有趣，“三天打
鱼 ， 两 天 晒 网 ” 的 俗
语 ， 在 赫 哲 族 却 有 新
解，赫哲人告诉笔者：
线绳编织的渔网，须经
野猪血煮过，以其血腥
诱鱼“闻香下马”，渔民
方可“一网打尽”。渔网
泡水的时间长了，容易
腐烂，影响捕鱼效果。
因此，用过几天，必须
拿到岸上晒一晒、补一
补再继续使用。正所谓

“三天打鱼，两天晒网”。
勤 劳 智 慧 的 赫 哲

人，由于居住地不同，
古有三种自称：“那贝”

“那乃”“那尼傲”。赫哲
语“那”，即本地、当
地 ；“ 乃 ”“ 贝 ”“ 尼
傲”，均指人。其族称

“赫哲”，最早出现于康
熙二年 （1663）。后来，
很多人走近、了解、熟
悉赫哲族，与一本书、
一首歌有关：1934年凌纯声的《松花江下
游的赫哲族》出版后，“赫哲”作为族称
广泛传播；1962年胡小石创作的《乌苏里
船歌》曾入选中央人民广播电台“每周一
歌”，唱响大江南北：“乌苏里江来长又
长，蓝蓝的江水起波浪，赫哲人撒开千张
网，船儿满江鱼满舱……”

满舱的鱼，有多少种呢？赫哲族先祖
早有统计，以“三花五罗十八子七十二杂
鱼”流传下来：“三花”指鳌花 （鳜鱼）、
鳊花 （鳊鱼）、鲒花 （鲫鱼）；“五罗”指
哲罗 （哲罗鲑）、法罗 （三角鲂） 和被誉
为“水中珍品”的三种小罗鱼：雅罗、胡
罗、铜罗；“十八子”指岛子（白鱼）、七
里浮子 （鲟鱼）、草根棒子 （草鱼） 等18
个名字中含有“子”字的鱼；“七十二杂
鱼”并没有在一个准确的花名册登记，而
是为了押韵和形容鱼多的夸张说法。

打鱼归来，从赫哲族孩子“拿鱼当零
食”到成人“无鱼不成席”，既有“富贵
有余”“吉庆有余”“连年有余”的美好含
义，又有制作鱼类菜肴的独门绝技。以烹
饪技法“炖”为例：在赫哲人看来，“千
滚豆腐万炖鱼”只道出了炖的火候，而从
原料搭配、口味调配、营养平衡等方面来
说，豆腐并不适合与所有的鱼为伍。在主
料和辅料下锅开炖之前，首先要弄明白：
什么鱼和什么菜炖？赫哲人世代相传的做
法，也不断被兄弟民族借鉴：鲶鱼炖茄
子、鲤鱼炖白菜、鲫鱼炖豆腐、鳇鱼炖土
豆。炖制原料下锅后，静候苏东坡笔下

“火候足时它自美”的效果。在赫哲族
“鱼宴”上，有蒸制技法的“清蒸白鱼”、
煮制技法的“水煮鱼”、煎制焖制技法兼
有的“煎焖马哈”，还有不需加热直接上
桌的冻鱼片“鱼刨花”，赫哲语称“苏拉
克”，让客人更能体验到凉爽之中凸显出
来的特别热情……

赫哲族老人吃出了这样的“食经”：
四条腿的不如两条腿的，有腿的不如没腿
的 （鱼）。正符合营养学家“吃畜肉不如
吃禽肉，吃禽肉不如吃鱼肉”的建议，除
了脂肪、脂肪酸、赖氨酸、蛋白质等营养
健康比较之外，鱼肉的肉质细嫩，比畜肉
禽肉更容易消化吸收，是显而易见的。由
此说来，赫哲族鱼文化的丰富多彩、渔业
生产的无所不能、制作鱼类菜肴的精湛厨
艺，更有助于人们“多吃鱼，大有益”。

（作者系中国药膳研究会副会长、中
国科普作家协会食品科普创作专业委员会
主任委员）
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人生最感动的，是“重逢”吗？
如果不是，那为什么前两晚我们眼泛泪

光，去赴耳机里那个男孩的约？
时光迢迢中，我们渐渐成为大人。但这

个周末，那些青春的热望，随着周杰伦“魔
天伦”和“地表最强”两场演唱会的重映瞬
间回归。我们再用青春去奔赴这场喜欢。

很多80后、90后说，他们是幸运的，因
为在最好的年华遇到了拥有周杰伦的华语
乐坛。

“我曾在星光里为你呐喊，最美好的岁
月都与你有关。”

老歌唤醒群体式浪漫

5月20日晚，演唱会刚开播一分钟，直
播间便涌进100万人，直至结束时，观看人
数累计超过1500万人。千万网友共享一份热
爱，为什么会产生这种群体式浪漫？

“人都会有自己的态度、喜好想要得到
呼应的一种心理需求，叫作情感的validation
（情感证实）。”中国科学院心理研究所教授

陈祉妍告诉科普时报记者，这种感受是合理
的，不是荒谬的，别人也能产生这种共鸣。
这也可以是一种归属感和参与感，当一个人
投入的行为越多，越会觉得这件事是有意思
和价值的。

两场演唱会后，很多人会有“重回 18
岁”的感觉，透过熟悉的旋律回忆起自己的
青春时光。陈祉妍分析说：“我们的回忆是
多侧面的，音乐是伴随回忆的一个重要维
度。也许你曾经在上学路上听过这首歌，亦
或跟好朋友在KTV唱起这首歌，当时的你与
这首歌发生过某种‘联系’，所以会标记成
让你更容易回想起那段时光。”

共鸣能够加重喜爱程度

作为华语乐坛的“常青树”，周杰伦已
经不简单是一个歌手，周杰伦三个字本身就
是响当当的IP。歌迷对他音乐的热爱为什么
可以转化为对这个人的肯定和喜欢？

在陈祉妍眼中，这种现象非常普遍。
“音乐的表达或者文学作品的表达，都是一

个人情感和态度的体现。这部分恰好引发了
我们的共鸣，而这种共鸣又可以让我们更加
深入和生动体验自己的内心，认为两者之间
是相似的，而这种相似又会加重我们的喜欢
程度。”陈祉妍说。

9 年过去，周杰伦也没能逃过“中年发
福”，8 块腹肌成为回忆。但不管开心、伤
感、热恋、失恋，在不同的人生状态里，我
们似乎都能找到符合自己心情的歌。

“乐曲和歌词都能带来这种安慰之感。”
陈祉妍分析称，歌词方面，像 《听妈妈的
话》 是一种正面的劝说和引导；《青花瓷》
等歌曲营造了一种诗意的中国风画面，能给
人带来美的享受，从而调节我们的情绪。她
还谈到，乐曲也能够在音乐治疗中起到效
果，让我们得到启发和改变。

积极怀旧激活人脑“奖赏”区

两场线上演唱会结束，歌迷们的反应似
乎也印证了过去20年的一个心理学研究，那
就是怀旧对个体有很多积极的作用。

心理学家认为，怀旧是一种对过去经历
的情感性怀念，他们将怀旧定义为一种自我
意识性的情绪，这种情绪有时是苦乐参半
的，但大部分时候是积极的。作为一种复杂
的情绪，怀旧包括4个核心成分，分别是自
我反思、自传体记忆、情绪调节和奖赏。

对此，陈祉妍认为，人之所以会被怀旧
所吸引，是因为怀旧能够更多激活人脑中关
于“奖赏”的这部分区域，让我们有开心的
感觉。

比如同时开播的《乘风破浪的姐姐》第
三季，王心凌再唱《爱你》，阿Sa再唱《小
酒窝》，都是满满的“回忆杀”。网友大呼

“青春觉醒”！话说回来，5月20日当晚，周
杰伦还更新了自己的社交账号并配文称“想
当年自己做造型，新专辑也自己来吗？”方
文山也在短视频平台写道“周同学的新专辑
到底确定是何时出来，这两天我会协助解答
的……”

希望在这个蝉鸣的夏季，我们又能遇见
熟悉的你，遇见年少的自己。

怀旧歌曲，为何让人沉浸群体式浪漫
□ 科普时报记者 史 诗
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