
粽子，古称“角黍”，由江米制成，传
说是为祭奠投江的屈原而传承下来的。时
至今日，端午食粽的风俗遍及我国大江南
北，甚至还流传到新加坡、马来西亚、日
本和泰国。不过，江米性糯柔粘，难以消
化，故脾胃虚弱、老年人、消化不良者不
宜多食。

糯米有补中益气、固表止汗之功

端午节吃粽子的风俗已有两千多年的历
史。宋《东京梦华录》记载：“今世人五月五
日作粽，汩罗之遗风也。”梁朝吴钧《续齐谐
记》记载：“屈原以五月五日投汩罗而死，楚
哀之，每于此日，以竹筒贮米投水祭之。”

到了唐宋时代，粽子已成为大众化的节
日食品了，唐明皇曾赋诗言：“四时花竞
巧，九子粽争新。”唐人姚合的诗中也记载
有当时的民俗民风：“渚闹涣歌响，风和角
粽香。”说明在汉唐时期，宫廷和民间在端
午之时都食用粽子。

粽子由江米制成，江米，即糯米，为禾
本科一年生草本植物稻（糯稻）的种仁，全
国各地均有栽培。中医认为，糯米性味甘、
温，归脾、胃、肺经，有补中益气、固表止
汗之功，适用于脾胃虚弱、久泻、便溏食
少、表虚自汗等。《本草纲目》言其“暖脾
胃，止虚寒泄痢，缩小便，收自汗，发痘
疮”。《本草纲目拾遗》言其“止消渴”。糯

米补益脾肺，固表止汗疗效甚佳。《饮食辨
录》言“糯米粥，功专补肺，治肺虚热咳，
惟其补肺，故又能固表，肺主皮毛也。肺虚
表热，漏汗不止，最宜”。

过量进食容易引起消化不良

粽子虽受人们喜爱，但制作粽子的糯米性
黏滞，过量进食容易引起消化不良，并由此产
生胃酸分泌增多、腹胀、腹痛、腹泻等症状，
所以不可多食。下列人群最好不食或少食：

患有高血压、高血脂、冠心病、动脉硬
化、血液粘滞度较高、血管阻塞的病人，不
宜多食肉粽和猪油粽子等。因为这类粽子脂
肪含量较高，吃多了会增加血液黏稠度，影

响血液循环，加重心脏负担和缺血程度，甚
至诱发心绞痛、心肌梗死和脑梗塞等。

老年人、儿童和脾胃虚弱者不宜多食。
《本草纲目》 言糯米“糯性粘滞难化，小
儿、病人最宜忌之”。粽子性极柔粘，难以
消化，故脾胃虚弱者也不宜多食。

粽子蒸熟后会释放出一种胶性物质，会
增加消化道负担。患有慢性胃炎、溃疡病、
慢性结肠炎的病人若过多食用粽子，有可能
造成溃疡穿孔、出血，使病情加重。过于油
腻的粽子，也会引起消化不良、胀气，使疾
病加重。

糖尿病患者、血糖升高者不宜多食粽
子，尤其是含糖量很高的红枣粽子、豆沙粽

子等，进食后可增加血糖浓度。如果不加节
制，会引起患者血糖和尿糖迅速上升，加重
病情，严重时还会诱发昏迷、中毒等。

有胆结石、胆囊炎和胰腺炎的病人，不
要吃肉粽、蛋黄粽等脂肪、蛋白含量过高的
粽子，以免诱发胆石症、胆绞痛等。

此外，需要注意的是，尼龙绳经高温水
煮之后会产生对人体有害的二甲烷等毒素，
毒素会渗入到沸水及粽子里。如果过多食用
尼龙绳绑扎的粽子，会导致恶心及肠胃不
适，重者会出现头晕、呕吐、腹痛、腹泻等
症状。因此，尼龙绳绑扎的粽子不宜选用。

（作者系湖北省第一批知名中医、主任
医师）

我们大脑中大约 80%的
知识和信息都是通过眼睛获
取的，可以说眼睛是我们观
察认识世界的窗口。

如果把眼球比作一架精
密的照相机，镜头就相当于
我们的“角膜”，位于眼球的
最表面，看上去又明又亮的
部分；照相机的底片则相当
于眼球最里面的部分，我们
称之为“眼底”或“视网
膜”。眼球的内部结构从角膜
开始向后，依次为虹膜、晶
状体和玻璃体，直到眼底。

正常情况下，角膜是无
色透明的，这是我们能够拥
有清晰视力的必要条件。但
是为什么我们所看到的眼睛
会呈现不同的颜色，比如黑
色、棕色、灰色甚至蓝色？
由于角膜是透明的，我们看
到的颜色实际上是角膜后面
虹膜的颜色。虹膜最主要的
功能是防止过多的光线进入
眼内，我们可以把虹膜想象
成窗户后面的窗帘。虹膜因
其组织内所含色素量的多少
不同，可以呈现不同的颜
色。色素含量越多，虹膜的
颜色越深；色素含量越少，
虹膜的颜色越淡。

虹膜色素的多少与人种
有关，就像皮肤可以呈现不
同的颜色一样，欧洲人的皮
肤白皙，虹膜的颜色也比较
浅，可以呈现灰色或蓝色；
而非洲人色素比较重，虹膜
甚至是黑色的。通常，我们
亚洲人被描述为黄皮肤黑眼
睛，其实严格意义上说，亚
洲人的虹膜颜色是棕色的，
只是看上去比较黑而已，因
此，人类的眼睛不仅仅只有
黑色，还可以呈现其他不同
的颜色。

不过，虹膜中央的圆形
缺损，即我们称之为“瞳
孔”的地方，看上去却总是
黑色的。这是因为我们的眼
球壁是被大量黑色素膜包绕
的，使眼球内部保持一个黑
暗的环境，瞳孔看上去也就
好像是黑黑的。如果瞳孔出
现其他颜色，比如白色或者
黄色，就是异常现象，需要
去看医生。瞳孔主要的功能
是调节进入眼内光线的多
少。当外界光线增强时，瞳
孔缩小；光线变弱时，瞳孔
扩大。

人眼如何看见外面的世界呢？举例来
说，当我们注视院子里的一棵小树，光线照
在树上反射回来的光，通过我们的角膜，经
过虹膜中央的瞳孔，再穿过透明的晶状体和
玻璃体，聚焦在眼底的视网膜上，视网膜上
的光刺激信号通过视神经传入大脑的视觉中
枢，于是院子里的小树就被我们感知了。所
以，要想看清楚外面的世界，拥有一双明亮
的眼睛是至关重要的。

日常生活中，我们要避免眼外伤，预防
近视，像爱护生命一样爱护我们的眼睛。学
龄前儿童正处于眼发育的关键阶段，长时间
近距离用眼或不健康的用眼习惯会产生视疲
劳，是近视发生发展的重要因素。而近视造
成的损害是不可逆的，甚至是可以致盲的。
为了避免近视的发生，建议小朋友们适量增
加户外活动，定期进行眼健康检查，建立眼
屈光发育档案，同时听从医生的指导，必要
时进行戴镜干预，减缓近视的发展。

（作者系山西省科普作家协会会员、主
任医师、教授）

为
什
么
我
们
的
眼
睛
看
上
去
又
黑
又
亮

□

李
双
农
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聊八卦，往往是人们茶余饭后进行消遣
娱乐的主题。由于多数八卦者的内心其实都
有积极“亲社会”的需求，都有追求社会公
平、公正和透明的愿望，因此人们聊八卦的
行为，客观上会让他人生出一种遵从社会公
序良俗的责任感。从心理学来说，收听和传
递八卦的过程的确有解压效果，但过度八卦
则会对他人造成伤害，尤其是对他人隐私的
传播，可能会涉及侵犯他人隐私权，那就可
能会触犯法律了。

山水同学：
你好！
感谢你的信任！从来信中，老师得知，

你经常因为聊别人的八卦而让自己陷入苦恼
中。其实，听八卦和聊八卦是两个维度，有
先后顺序关系。不过，如果你经常吸收很多
八卦信息，储存多了，就会按耐不住自己的
冲动，很容易把这些信息分享出去。

八卦是在一种信息不对等、不及时、不
透明的情况下产生的。无论男性还是女性，
多数人都喜欢聊八卦。心理实验从脑机制的
角度解读了人类为何那么爱聊八卦：参与者
看到八卦信息的时候，大脑的β波就会被激
活，处于一种信息的兴奋接收状态中。β波
通常被认为是一种正常的脑电波，是警觉或
焦虑的人的主导脑波。当我们在分析问题，
解决、判断、决策、处理关于我们周围世界
的信息时，或在睁开眼睛倾听和思考时，大
脑产生β波的频率较高。

心理学证实，喜欢聊八卦信息主要来源
于人们的3种心理需求。

首先是“求关注”的心理需求。喜欢传
播八卦的人，得到第一手信息时，希望能以
最快速度传播出去，引起大家对自己的关
注，让自己成为群体中的发光体。有时侯，
他们也会把这些八卦信息作为自己社交时候
打开的话题，以引起人们的兴趣。

其次是“亲社会”的心理需求。很多喜
欢聊八卦的人，喜欢通过讨论、谴责社会的
一些不良现象的行为，来彰显自己与社会规
则相符合的价值标准，希望借此被社会群体
所接纳。

再次，喜欢聊八卦有时候还可能是因为
人们的妒忌心理在作祟。有些人因为自身价
值缺失但又嫉妒别人取得的成就，就会热衷
于打听和闲聊别人的八卦，凭借自己的臆测
给别人“扣帽子”，对别人进行诋毁、谩
骂，甚至是人身攻击等，用这种心理防御形
式，来增加自己的价值感。

当然，有些八卦信息也并非空穴来风，
它们有一定的事实源头，但在传播的过程中
经过传播者的个人主观判断和加工处理后，
与原来的事实出入很大，会让人产生错误的
判断。事实上，如果一个人总在背后议论他
人的是非，结果往往会令人避而远之，无法
拥有真正的朋友。

面对八卦信息，最好的处理方法就是停
止传播。尤其互联网时代，信息传播的速度
很快，有时我们只是看到了事件的结果，却
不知他人所经历的一切。因此，我们要尽量
做到“出言有尺，做事有余”。生活中，不
实的八卦信息有时候会成为压倒人们的最后
一根稻草，会给当事人造成巨大的伤害。

现实中，在与人沟通时，很多八卦信息

内容是未被核实的，我们需要对这些信息进
行辨别过滤处理。所以，老师希望你能分清
楚哪些是属于无伤大雅的八卦，哪些是涉及
别人隐私的信息。对于别人的隐私，一定不
要乱传播。

大耳叔叔

（作者系中国科普
作家协会会员、心理高
级教师、国家卫生健康
委员会心理治疗师）

案例反思

大耳叔叔：
您好！
我是一名男生，但却喜欢聊八

卦，同学给我起了个“八婆王”的
绰号，让我感觉非常苦恼。我属于
那种跟男女生都能聊得来的人，平
时喜欢和同学一起聊八卦，只要有
同学聚在一起，我就会钻进去竖起
好奇的小耳朵，很认真地倾听，生
怕错过一点信息。无论是明星的八
卦，还是同学老师之间的八卦我都
了如指掌。每次跟同学聊天时，我
都会抛出几个大家不知道的八卦消
息，看到此时同学们的目光聚焦在
我身上，认真听我讲述，让我觉得
自己特别有价值感。但因为喜欢聊
别人的八卦，我也经常惹上麻烦，
被很多人找上门算账，我也为此烦
恼不堪，但就是改变不了喜欢聊八
卦的习惯。大耳叔叔，我该怎么
办？

山水（化名）

喜欢聊八卦喜欢聊八卦，，竟是竟是““求关注求关注””心理在作祟心理在作祟
□□ 曹大刚曹大刚

大耳叔叔心理信箱：
3548004514@qq.com

去年刚退休的秦先生，因为长期抽烟喝
酒，加上喜欢吃滚烫的食物，在今年单位组
织的体检中查出食道癌，为此后悔不已。

“癌从口入”早已成为不争的
事实

癌症，泛指恶性肿瘤。当人体内的细
胞发生突变后，不间断且不受控制地分
裂，而那些持续裂变、无限增殖的细胞越
来越多、越长越大，如“滚雪球”般地膨
胀，最后形成了肿块，致使身体的营养物
质被剥夺，正常器官功能被破坏，甚至导
致死亡。不仅如此，恶性肿瘤还具有侵袭
性与转移性，可以进入血液或淋巴系统，
侵入人体其他器官，发展成新的肿瘤，即
转移瘤。而且这些转移瘤如同疯狂肆虐的

“山火”，极难被扑灭。
中国抗癌协会肿瘤转移专业委员会委

员、哈尔滨医科大学附属第二医院结直肠
肿瘤外科副主任黄睿教授指出，“癌从口
入”早已成为不争的事实。日常喜欢喝烈
性酒，大量摄入高脂肪、高热量及高盐、
熏腌、辛辣、刺激的食物，经常吃冰箱里
储存的隔夜饭菜，以及长期“吞云吐雾”
等不良生活方式，大大增加了患癌的概率
和可能。

生活陋习是癌症重要推手

癌症的诱因多种多样，主要与化学、
物理、病毒、免疫、遗传、饮食、环境、
职业等因素息息相关，除去遗传、性别、
衰老、环境和职业等客观因素外，幕后推
手还包括吸烟、饮酒、熬夜等生活陋习。

研究表明，约1/3因癌症死亡的患者
有吸烟史；长期喝高度烈性酒，可致口
腔、咽喉、食管等处发生癌症；嗜好高能

量高脂肪食品，易罹患乳腺癌、子宫内膜
癌、前列腺癌、结直肠癌；经常吃储存过
久且已腐败变质的时蔬，或者饮用不清洁
的水，易诱发肝癌、食管癌、胃癌；平常
喜食重盐、熏制、腌制、油炸之物，特别
是长期食入含有大量硝酸盐、亚硝酸盐、
杂环胺类成分的东西，如熏鱼、腌肉和香
肠等烟熏、盐腌类食物，更容易发生消化
道肿瘤。同时，摄取新鲜果蔬、优质蛋白
及微量元素铁、钙、锌、硒等较少，体内
维生素不足，以及食物过硬、过热、过
辣，吃饭时不能细嚼慢咽等，也会增加罹
患食管癌的风险。

此外，一些药物由于本身存在毒副反
应，可造成肝肾损害、骨髓抑制，甚至还

可能导致癌症。这种由于长年服药所致的
癌症称为“药源性癌症”。黄睿介绍，长
期服用阿司匹林、氨基比林及其复方制剂
等，有可能引起肾盂癌和膀胱癌；长期服
用利血平的女性尤其是绝经期妇女，乳腺
癌发病率比其他女性高3倍；长期大量使
用治疗再生障碍性贫血的药物，易患肝细
胞癌；长期大量口服苯巴比妥的人，易致
恶性脑瘤；长时间服用己烯雌酚的孕妇，
生下的女孩可能埋下生殖道腺瘤的隐患。

科学饮食，才能有效防癌

黄睿指出，要想预防癌症的发生，首
先必须“管住嘴”，同时坚持饮食多样化
和适量均衡的原则，养成健康的饮食习惯

和生活方式。对此，他给出以下建议：
多吃水果和蔬菜。果蔬中富含维生

素、微量元素和膳食纤维，能够增加身体
养分，抵御各种癌症的侵犯。推荐成人每
天摄入水果200克到350克，相当于每天2
个苹果的重量。少食用蛋糕、糖果、高
脂、高盐、高糖、高热量的食品，建议选
择水果、酸奶作为健康的替代品。

多吃粗粮。糙米、燕麦片、全麦面包
等谷类，内含多种营养成分和膳食纤维
等，长期食用，有助于远离结肠癌、胰腺
癌的威胁。

控制肉类摄入量。对于无肉不欢，特
别是爱吃红肉、加工肉的人来说，患胃
癌、结直肠癌的几率显著上升。建议多补
充鱼类、豆类、坚果等植物蛋白质来源，
让饮食更加多元化。推荐成年人每天摄取
120 克到200 克的动物性食物，其中鱼类
40克到75克，畜禽肉类40克到75克，蛋
类40克到50克。

多喝水，少喝酒。多喝水不仅有利于
体液平衡，还可加速毒素排出，建议成人
每人每天饮水量为2000毫升到2500毫升
为宜；减少酒精摄入量，日常可以温开
水、茶水、鲜果汁等健康饮品取代。

适量补充维生素和微量元素。比如维
生素C、维生素E和维生素A等，能够有
效抵抗自由基侵害；多食豆类、鱼类、坚
果等，可获得钙、镁、铁、锌等微量元
素，增强抵抗癌症的风险。

此外，还要注重健康的烹饪方式。成
人每日食盐的摄入量不宜超过6克，并尽
量回避炸、烤、煎的做法，多选择蒸、
煮、炖等相对低温少油的烹饪方式，既能
保证食材的原汁原味，又能减少致癌物的
释放。

养成健康生活方式，别让“癌从口入”
□□ 衣晓峰 朱 爽 刘方舟 科普时报记者 李丽云

这 五 种 人 群 吃 粽 子 有 禁 忌这 五 种 人 群 吃 粽 子 有 禁 忌
□□ 胡献国

视觉中国供图视觉中国供图

最新统计数据显示，恶性肿瘤已位居我国城市居民死亡率前10位疾病之首。专家指出——

近日，门诊接诊了好几位罹患手足口病
的儿童。5月以来，手足口病开始进入高发
期，家长们需要格外注意。

手足口病是由多种肠道病毒引起的传染
病，多发生于5岁以下儿童，表现为口痛、
厌食、发热，以及手、足、口腔等部位疱
疹，多数患儿一周左右自愈，少数患儿可引
起心肌炎、肺水肿、无菌性脑膜炎和脑炎等
严重并发症。

手足口病有较强的传染性

手足口病短期的高发病率源于较强的
传染性。手足口病是由肠道病毒通过接触
传播、飞沫传播等传播途径侵入机体引起
的疾病。它的传播方式多样，以通过人群
密切接触传播为主，病毒可通过唾液、疱

疹液、粪便等进行传播，也可通过污染的
皮肤及物体，如毛巾、牙杯、玩具、餐
具、奶瓶，以及床上用品、内衣等进行间
接接触传播。

预防手足口病，需要做到以下几点：
饭前便后，以及外出后要用肥皂或洗手

液等给儿童清洗双手，不要让儿童喝生水、
吃生冷食物，避免接触患病儿童及他们接触
过的物品。

看护人接触儿童前、替幼童更换尿布、
处理粪便后均要洗手，并妥善处理污物。

婴幼儿使用的奶瓶、奶嘴使用前后应充
分清洗。

该病流行期间，不宜带儿童到人群聚
集、空气流通不良的公共场所玩耍；注意保
持家庭环境卫生，居室要经常通风，勤晒

衣被。
患儿不要接触其他儿童，父母要及时对

患儿的衣物进行晾晒或消毒，对患儿粪便及
时进行消毒处理；每日对玩具、个人卫生用
具、餐具等物品进行清洗消毒。

托幼单位应每日进行晨检，发现可疑患
儿时，采取及时送诊、居家休息的措施，并
对患儿所用物品进行消毒处理。

此外还要提醒大家，成年人也可能感染
肠道病毒，虽大多没有症状，但仍然具有传
染性，所以家长们也要养成良好的卫生
习惯。

出现持续高热等情况需立即就诊

儿童如出现相关症状要及时到医疗机构
就诊。轻症患儿不必住院，宜居家治疗、休

息，以减少交叉感染。
但以下情况要及时就诊：出现持续高

热，体温超过 39℃，常规退热效果不佳；
患儿如出现呼吸困难、咳嗽、呼吸急促或呼
吸浅表等呼吸系统问题；出现呼吸和心率增
快，心悸、胸痛、呼吸困难和乏力等症状；
出现嗜睡、呕吐、头痛、频繁惊跳、肢体抖
动、站立不稳或抽搐和运动障碍等神经系统
异常症状等。

尤其是 3 岁以下患儿，如病情进展迅
速，会在发病 1 到 5 天左右出现上述症状，
极少数病例可致死亡，因此出现上述症状
时，要立刻就诊。

（第一作者系江西省儿童医院感染性疾
病科主治医师，第二作者系江西省儿童医院
感染性疾病科主任医师）

夏 日 炎 炎 ， 要 严 防 手 足 口 病
□□ 秦良清 朱春晖
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