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求真解惑

心灵驿站

多吃粗粮影响消化、易反酸、易肥胖
粗粮吃得过多会影响消化和食欲。粗

粮的营养，在于它富含膳食纤维，且脂肪
很少。也恰恰因为粗粮里面含有较多的膳
食纤维，过量食用会导致上腹胀满。

粗粮食用过多，胃排空会明显延缓，
引起胃反酸。过多的粗粮进入到胃里，会
导致食物积存。胃里有食物积存时，食物
就会裹着胃里的胃酸，反流到食管里，造
成反酸，对食管黏膜产生损害。各年龄段
的人都可能发生反酸的症状。

粗粮过量还会引发肥胖。误以为吃粗
粮能降低血糖、血脂的人，往往过多地吃
粗粮，平时细粮吃三两，粗粮却吃上半
斤，结果就造成能量摄入过多，引发肥
胖。

吃粗粮不能降低血糖
吃粗粮能降低血糖是个错误的观念，

粗粮有助于控制血糖但并不能降糖。
粗粮和细粮含有几乎等量的能量和

糖分，无论是粗粮还是细粮，人们食用
后，都只会升高血糖而不能降低血糖，
只是粗粮里面含有更多的膳食纤维，膳
食纤维的特性能够使食物中的糖释放得
没有细粮那么快速和猛烈。粗粮强调的
是能够延缓血糖的升高，而不是可以降
低血糖。

“粗粮细做”没有意义
人们知道粗粮的好处，可是在食用的

时候，很多人还是不得其法，把粗粮“细
做”，这么做反而失去了吃粗粮的意义。

中国人对饮食讲究“色、香、味”俱
全，为了改善粗粮粗陋的色相和粗糙的口
感，有人精雕细琢，在粗粮中加入面粉、
淀粉、奶油、糖等，做出来的窝窝头就会
细腻、晶莹剔透，好看又好吃。但是这些
添加的东西会把粗粮的优点给平均掉。

还有人用油炸的方式做粗粮点心，更
加不可取，不仅增加了脂肪，还破坏了粗
粮中原有的维生素等营养成分。

粗粮粥使血糖生成指数变高
对于糖尿病患者来说，吃粗粮最大的

益处就在于粗粮能延缓血糖升高速度，有
助于控制血糖，但是粗粮做成粥，这方面
的作用就大打折扣了。因为粗粮煮成软
烂、黏糊的粥，粗粮中的淀粉就会充分糊
化，食物的血糖生成指数也会变高。

需要严格控制血糖的人不要吃杂粮
粥，选择食物应尽量选低GI值的食物。

食物血糖生成指数是指含 50 克可利
用碳水化合物的食物与相当量的葡萄糖在
一定时间（一般为2个小时）体内血糖反
应水平的百分比值。反映食物与葡萄糖相
比升高血糖的速度和能力，通常把葡萄糖
的血糖生成指数定为100。

食物血糖负荷（GL）对餐后血糖的
影响

餐 后 血 糖 水 平 除 了 与 GI 值 的 高

低有关外，还与所摄入的食物中所含
碳水化合物的总量密切相关。食物血
糖 负 荷 （GL） 同 时 考 量 食 物 提 升 血
糖的速度和碳水化合物含量，对于糖
尿病患者选择饮食同样具有重要指导
意义。

食物血糖负荷（GL）=GI×碳水化合
物含量 （克） /100。GI 反应的是 50 克
碳 水 化 合 物 的 升 高 血 糖 的 速 度 和 能
力，但是很多食物日常一次食用量所
含 的 碳 水 化 合 物 不 会 达 到 50 克 这 么
多。以南瓜为例，它的 GI 值是 75，但
是每 100 克南瓜的碳水化合物含量只
有 5 克左右，那么 100 克南瓜的 GL 只
有 3.75，日常食用量不会引起血糖大幅
度波动；若从南瓜中摄入的碳水化合

物达到 50 克，要一次吃两斤南瓜，正
常一顿膳食不太可能吃这么多。

糖尿病患者选择食物时，应同时考量
食物血糖生成指数（GI）和食物血糖负荷
（GL） 两个指标，最好同时选择低 GI 和
低GL的食物，GI数值较高的情况下，食
用的量就要科学计算。

通常情况下，GL＜10 为低负荷饮
食，对血糖的影响很小，是糖尿病患者进
食的安全量。GL≥20为高负荷饮食，对
血糖影响很大。10≤GL≤19 为中负荷饮
食，对血糖的影响不大。

（作者系著名临床营养学专家，北京
协和医院营养科主任。本文经作者授权选
自科学技术文献出版社出版的 《吃的误
区》一书）
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医事进展
“延缓转移对于前列腺癌治疗至

关重要。有数据显示，近九成的去
势抵抗性前列腺癌患者最终会发生
骨转移，出现疼痛、骨折和脊髓压
迫等症状。一旦癌细胞扩散，患者
整体健康状况与预后均会恶化。”日
前，中国工程院院士、中华医学会
泌尿外科学分会主任委员孙颖浩告
诉科普时报记者。

2018 年 2 月 14 日，安森珂获得
美国食品和药品管理局批准，用于
治疗非转移性去势抵抗性前列腺

癌，随后，该药在加拿大、澳大利
亚、阿根廷、巴西、欧洲和日本等
地获得批准。2019年9月10日，西
安杨森制药有限公司宣布，旗下阿
帕他胺片 （安森珂） 获得国家药品
监督管理局加速批准，用于治疗有
高危转移风险的非转移性去势抵抗
性前列腺癌成年患者。

它可阻断前列腺癌细胞中的雄
激素信号通路，通过 3 种途径抑制
癌细胞的生长：抑制雄激素与雄激
素受体的结合，抑制活化雄激素受
体的核转运，以及抑制雄激素受体
与癌细胞的脱氧核糖核酸结合，从
而阻断雄激素受体介导的转录。

前列腺癌如不及时干预，癌细

胞可能远处转移至前列腺以外的其
他器官和部位，例如，骨骼、肝
脏、肺等，严重威胁患者生命。虽
然近年来前列腺癌的治疗取得了一
定进展，但转移性去势抵抗性前列
腺癌仍然是一种致命的疾病。

安森珂的获批基于一项全球多
中心、双盲、随机、安慰剂对照
SPARTAN 临床试验的 III 期数据。
该研究评估了1207例非转移性去势
抵抗性前列腺癌患者随机分配接受
每日一次口服安森珂治疗，及接受
安慰剂每日一次治疗的疗效和安全
性。这些患者此前接受雄激素剥夺
疗法时前列腺特异性抗原曾快速升
高。SPARTAN 研究中的所有患者

均接受了促性腺激素释放激素激动
剂合并治疗或已接受过双侧睾丸切
除术，这些患者需要维持雄激素剥
夺疗法治疗。

在试验主要终点中，接受安森
珂治疗的患者中位无转移生存期显
著改善，达到40.51个月，较之接受
安慰剂治疗患者的16.20个月延长了
两年以上 （24.31 个月），发生远处
转移或死亡风险降低了 72%。其他
疗效终点包括至转移时间、无进展
生存期、至症状进展时间均有统计
学显著改善。

在探索性终点中，安森珂治
疗组与安慰剂组相比，降低患者
94%的前列腺特异性抗原进展风

险，93%的患者前列腺特异性抗原
比基线至少下降 50%，中位至前
列腺特异性抗原下降 50%的时间
为 0.95 个月。

“SPARTAN研究已充分证实安
森珂给非转移性去势抵抗性前列腺

癌患者带来的临床获益，也凸显了
对于这些患者安森珂治疗的重要
性。目前，安森珂已被多个国际前
列腺癌治疗指南，作为I类或A级推
荐用于治疗非转移性去势抵抗性前
列腺癌。”孙颖浩说。

吃粗粮有诸多好处，吃粗粮的人发生心血管疾病、2 型糖尿病和癌症等慢性病的风险相对较低。而且，粗
粮还能促进消化道健康，改善排便情况。然而，是不是吃粗粮越多越好？精米白面可以不用吃了吗？

不 要 过 度 迷 信 粗 粮
□□ 于 康

合理的膳食应该每人每天摄入主食250~400克，其中粗粮的量每天50克比较合适。
超过这个量，很多人会出现不适感；儿童、青少年、老年人、消化不好的人要在此基础
上适当减量。

吃粗粮要粗细搭配。主食中应适量增加全谷物和杂豆类等粗粮，但不能全部是粗
粮，一餐的主食中，粗粮占1/5~1/8即可。

吃粗粮要循序渐进、及时补水。吃粗粮开始时要小量而且要做得软一些，给消化系
统一段适应的时间，然后慢慢加到合适的量。另外，要及时补充水分，因为粗粮中的膳
食纤维需要水分来保障正常消化。

吃粗粮的最佳烹饪方法——蒸着吃。各种粗粮和大米、薯类，混合搭配蒸着吃最
好，营养均衡也不失“色、香、味”。还要记住，粗粮不要细做。

吃粗粮要适量：每天50克

随着“秋分”的到来，我国大部分地
区已经进入凉爽的秋季，南下的冷空气与
逐渐衰减的暖湿空气相遇，将产生一次次
的降水，气温随之下降。正是“一场秋雨
一场寒”的时候。

秋分之时，暑气已消，秋风渐紧，秋
凉逐渐加重，天气由温转凉，气候由温燥
转为凉燥。此时容易引发凉燥咳嗽，其症
状为头痛鼻塞、口干唇燥、咽喉干痛发
痒、咯痰不爽等。

秋分是胃病多发的节气，如不注意防
护，就会出现消化不良、反酸、打嗝、腹
胀、腹痛、腹泻等症状。此外，秋分时节
还是妇科病高发的一个季节，因此也需从
饮食等方面进行预防。

秋分期间，食养仍以预防秋燥为主。
首先，要多吃滋阴润肺、养血润燥的

食物，如糯米、芝麻、蜂蜜、乳制品、核
桃、葡萄等；

其次，要多喝开水、豆浆、果汁等，
要做到少喝勤饮，以防燥生津；

再次，每天早晨宜喝粥，如芝麻粳米
粥、银耳冰糖糯米粥、百合莲子粳米粥
等，以健脾益胃；

最后，每餐要有汤，如鲤鱼红豆汤、

百合冬瓜汤、莲子百合汤等，以滋阴润
燥、清热生津。

俗话说，爱美之心，女人皆有之。寒
凉到来后，并没有阻挡住短裙、露腰装的

“炫美”步伐。然而，“美丽冻人”很有可
能引来寒气侵袭，从而把自己的子宫打入

“冷宫"，出现“宫寒”。
世间万物的生长都离不开太阳的照

耀，子宫也是，在暖阳的呵护下才能健
康。子宫温暖，体内气血才会运行通畅，
按时盈亏，也就脸色红润、皮肤细腻了。

子宫着凉，血气遇寒就会凝结，会出
现痛经、月经推迟、四肢酸软等现象，脸
上的黄褐斑、色斑也会接踵而至。同时，

中医常说“暖宫孕子”，“幸孕”的子宫都
是暖暖的，如果子宫受寒，“种子”没有阳
光的照射，宝宝就无法生存发育，这也是
不孕不育的一个重要原因。

因此天凉了，一定要要添加衣服；子
宫寒冷，也要还它一个暖洋洋的天地。因
此，饮食中要多吃些羊肉、韭菜、花生、
大枣等温阳食物，少吃白菜、白萝卜、番
茄、藕等寒性食物。

下面就为女性朋友推荐一道温阳驱
寒、活血行气的食物——当归党参羊肉汤。

此方来源于宋朝著名医籍《济生方》。
羊肉性温，能温补肾阳；当归能活血补
血、调经止痛；黄芪和党参都有补气的作
用；生姜能温中散寒。

具体的做法是，取羊肉 500g，黄芪
30g，当归、党参各15g，生姜10g，将羊肉
洗净切片；当归、党参、黄芪、生姜一起
用纱布包好；最后将药包和羊肉一起放入
锅中，加水煎煮，肉烂即成。

又是一年开学季，恋恋上幼儿园了，但
是对于恋恋和妈妈来说，这真是很难忘的一
段时光。恋恋每天去幼儿园都要经历一场战
役，大哭大闹，不管老师怎么安抚，对于恋
恋来说，在幼儿园的时光就是煎熬。看着别
的小朋友都能逐渐适应幼儿园的生活，恋恋
的妈妈真是又着急又上火。

其实，恋恋所表现的情绪就是心理学上
常说到的分离焦虑，是人类发展过程中正常
的情绪之一。应该如何面对与孩子第一次的
长时间的分离呢？这是每一位家长的必修课。

分离焦虑会对儿童造成什么影响
分离焦虑是幼儿与亲人或依恋对象分离

后对陌生环境和陌生人所产生的不安全感和
害怕的反应。诸多研究表明，儿童早期的分
离焦虑与智力发展有关，如果没有有效地处

理严重的分离焦虑，会降低儿童智力活动的
效果，甚至会影响其创造力及对社会的适应
能力。也就是说，幼儿如果面对分离焦虑没
有得到应有的安抚、陪伴、照顾，那么他的
智力和人际交往能力、创造力会受到不良的
影响。

分离焦虑与哪些因素有关系
1. 依恋类型 依恋是孩子与主要抚养者

（通常是母亲） 之间的最初的社会性联结，
也是情感社会化的重要标志。其主要种类
有：安全型依恋、回避型依恋、反抗型依
恋。其中，安全型依恋为良好、积极的依
恋，而回避型和反抗型依恋又称为不安全
性依恋，是消极、不良的依恋。

安全型依恋的儿童比拥有不安全型依
恋的儿童，在面对分离的时候焦虑的程度
更低，表现得更为平静。我们要注重与孩
子的依恋关系，在最初与孩子建立关系的
时候，给与高质量的陪伴和积极的回应，
让孩子感觉到爱和关怀。

2. 教养方式 父母教养方式，指父母对
子女抚养、教育过程中所表现出来的一种相
对稳定的行为方式和行为倾向。父母亲温暖
的情感、理解可以降低儿童的焦虑水平。父
母亲的拒绝否认、过度保护、过分干涉、严
厉惩罚与儿童的高焦虑水平有关。过于保护
儿童的教育方式会影响儿童的行为并导致儿
童焦虑。

3. 遗传分离 焦虑与遗传因素也有着密切
的关系。如果父母患有焦虑症或者时常拥有焦
虑的情绪，那么孩子分离焦虑的程度会更高。

应该如何预防和干预
1. 家庭教育 首先，父母亲应该在与孩

子分离前，给孩子适应的时间，让孩子知
道，他可能需要独自去面对陌生的环境，需
要去探索未知的世界，并且培养孩子的自理
能力，给与安全的环境和氛围。家长也要注
意自己的教养方式。

2. 积极引导 家长要多鼓励孩子与小伙
伴玩游戏，教会孩子如何与小朋友交往，

并且引导告诉孩子在新的环境中会有更多
的小朋友，更有意思的游戏，还会在老师
的帮助下，学习到很多有趣的知识，形成
良好的期待。

3. 良好心态 很多家长与孩子分离本身
自己就非常焦虑，这会影响家长的行为和心
态，面对与孩子分离的时候可能会表现得不
知所措，这时家长调整自己的心态就尤为重
要。家长可以与孩子同去陌生的环境，一起
去适应和了解情况，这样即降低自己的焦虑
水平，又逐渐让孩子适应了环境。

儿童分离焦虑是一个普遍而又严重的问
题。学前儿童的心理焦虑会对儿童的未来发
展产生广泛而持久的影响。因此，需要我们
共同努力让孩子的分离不再焦虑。

［作者系长春市心理医院 （长春市第六
医院）心理治疗师，审稿：长春市心理医院
（长春市第六医院）主任医师桑红］

天 凉 了 女 性 谨 防 “ 身 入 冷 宫 ”
□□ 孙立彬

一些孩子初入幼儿园时，总是大哭大闹，不管老师、家长怎么安抚，就是不愿去幼儿园。其实，孩子所
表现的情绪就是心理学上常说到的分离焦虑，是人类发展过程中正常的情绪之一。

孩 子 去 幼 儿 园 为 什 么 会 哭 闹
□□ 付 佳

“中医药学是中国古代科学的
瑰宝，也是打开中华文明宝库的
钥匙。”

随着中医药在疾病预防、慢
性病及疑难病症、重大传染病防
治中的作用逐渐得到国际社会的
广泛认可，中医药振兴发展迎来
了“天时、地利、人和的大好时
机”。

在国家十三五规划中明确将
“中医药现代化研究”作为科技部
重点研发计划。2016 年，国务院
发表 《中国的中医药》 白皮书，
将中医药发展上升为国家战略。
2019年在瑞士日内瓦召开的第72
届世界卫生大会审议通过了 《国
际疾病分类第 11 次修订本》，首
次将起源于中医药的传统医学纳
入其中。

当前，随着中国“一带一
路”倡议逐步落实，中医药的市
场前景广阔。“中医药现代化”已
经是时代潮流所向。

国务院发布的 《中国的中医
药》 白皮书显示，我国中医药传
播遍及183个国家和地区、海外建
立中医药中心10个。

据世界卫生组织统计，目前
103个会员国认可使用针灸，其中
29个设立了传统医学的法律法规，
18个将针灸纳入医疗保险体系。

但同时，中药研究基础薄
弱、成分和疗效不明确、临床评
价证据缺失等问题依然存在。不
仅如此，中药复方保健产品也存
在理论指导不到位、功效评价不
完善、现代科学内涵不明晰、产
品研发体系不规范等。

“这不仅严重制约了中医药产
业的持续发展和现代化国际化的
进程，同时，也显示出‘中医药
现代化研究’的迫切性。”9月22
日，在江苏省南京市召开的第二
届全球华人营养科学家大会上，
国家十三五科技部重点研发计划

“中医药现代化研究”专项首席科
学家、北京中医药大学教授王林元作如上表述。

王林元介绍说，“中医药现代化研究”专项
计划属十三五规划中的国家重点研发计划，包含
中医药理论传承与创新、中医药防治重大疾病、
中药资源保障、中医药健康产业科技示范、中医
药国际化和少数民族医药传承和创新六大方向。
其将通过分子生物学、系统生物学与基因组学、
蛋白质组学等解释中医药，并依托大数据、人工
智能、物联网等现代科技手段，研究中药有效成
分的分析与控制、方剂的研发与创新。

为推进中医药的标准化、现代化、国际化，
王林元代表专项计划项目组与安利（中国）研发
中心签署协议，合作建立“基于辨证保健的中药
复方保健产品评价技术体系研究及示范研发平
台”。此举不仅为中药保健产品行业提供一系列
研发和评价标准，也为中药保健产品精准应用及
开发提供科学依据。

据了解，此次安利（中国）研发中心参与的
项目是“中药复方保健产品的评价技术及示范研
发”，项目牵头单位为北京中医药大学，项目科
研内容包括三个部分：建立中药复方保健产品评
价体系及规范；中药复方保健产品的功效成分研
究，现代科学内涵阐释；开发功能因子明确、保
健功能确切的中药复方保健产品。届时，这些研
究将会产生9个产品研发、32个示范实验室和平
台、90余篇论文、5个专利，以及200多个研究
报告。
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孕 妇 拍 X 光 对 胎 儿 有 影 响 ？
流言：X光对人体健康影响很大，尤其是对

孕妇、婴儿和胎儿。所以拍完 X 光后发现怀
孕，孩子就不能要了，要及时流产。

真相：科学研究已经证实：X 射线对于包
括人类在内的所有哺乳动物和幼崽，甚至胚胎
所产生的不良影响必须达到一定程度才会有损
伤。

对于胎儿来讲，不同胎龄对应着不同的射
线安全剂量。2017 年，美国妇产科协会发布
相关指南：妊娠 0 至 2 周，致畸剂量的阈值是
50 至 100mSv （毫西弗），主要影响是胎儿死
亡 ； 妊 娠 2 至 8 周 ， 致 畸 剂 量 阈 值 是
200mSv，主要影响是先天畸形；妊娠 8 至 15
周，致畸剂量阈值是 60 至 310mSv，主要影响
是智力发育和畸形。所以，胎儿的最小影响
剂量阈值是 50mSv，理论上只要不超过这个
数值就是安全的。

一般情况下，一张普通胸片的辐射剂量是
0.02mSv，一张膝关节X射线是0.005mSv，一个
头部 CT 是 2mSv，一个胸部 CT 是 8mSv。显而
易见，这些辐射剂量都在安全范围内。很多医
院还会对接受检查的人采取相应的保护措施，
避免使人体受到不必要的辐射。

吃“竹炭食物”能排毒养颜？
流言：竹炭可以吸附人体内有害物质，净

化血液中的毒素，还有助于人体消化排泄、清
洁肠道，有排毒养颜之功效。

真相：虽然竹炭本身有吸附作用，可以
作为吸湿剂、除臭剂等，但竹炭的吸附性能
与吸附人体内毒素的原理并不相同。人体中
的代谢产物，如尿素、尿酸等，在肾功能正
常的情况下是可以经过肾脏以尿的形式排出
体外的；少量进入肠道的，也会通过粪便排
出身体。因此，只有在我们的肾脏不能完成
机体代谢产物的排出时，医生才会给患者使
用医用的活性炭来吸附体内过多的代谢废
物，从而减轻肾脏负担。

对于正常人而言，竹炭、活性炭等作为
一种异物，吞进胃里后会蠕动到肠道基本上
原样排出，不仅起不到好的作用，还会影响
营养的吸收，引起消化不良、便秘等问题。

“竹炭食品”是使用了未经国家允许的材料
加工的食品，它在人体内的排毒等功能性作用
和安全性还未得到科学有效的验证。

（“医学界儿科频道”公众号，人民网-科
普中国，“北京市疾病预防控制中心”微信公众
号，北京日报客户端共同发布）
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