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最新的《中国居民膳食指南》强

调，食物多样并以谷类为主，特别强

调了全谷类、杂豆类和薯类，并给出

了具体推荐量：每日全谷类和杂豆

类 50克—150克，薯类 50克—

100克。所谓“全谷物”就是指结构

完整的谷物种子，包括麸 /糠、胚乳

和胚芽三个部分，没有经过精细加

工，保存了谷物最完整的营养特质。

看清谷物食品标签

超市里，标着“全谷物”、“粗粮”

的食品颇受欢迎。这类食品号称含

有精选谷物，可补充膳食纤维。殊不

知，事实并非如此“健康”。

常见的燕麦粥等粗粮速溶饮

品，选用的谷物大多属于等级较差、

成本较便宜的原料，如碎米或存放

比较久的谷物等。它们经过加工、磨

粉后营养素很容易流失，靠它来弥

补摄取谷物的不足，并不推荐。另

外，纯正谷物就算被磨成粉，也应保

有原来的麸皮、胚芽比例。选择时，

消费者应看清成分表首位是否有

“全麦”、“全谷物”字样。

举例来说，在售的某个全谷物

能量棒，其包装上醒目标注“本产品

经由 12种天然谷物制造而成，不

添加防腐剂和色素”，在其背面的配

料表上标有：糙米、棕榈油、麦芽糊

精、白米等。根据国家相关规定，配

料表上的成分标注是按照含量依次

排列的，可见该款产品成分表前三

名中，只有糙米是真正的粗粮。

粗粮饮料也是同样的道理，配

料表中通常是“水”排在第一位，然

后是白砂糖，粗粮的成分则是比较

靠后的。不难判断，这倒底是喝的是

粗粮还是糖水呢？

常伴高油脂谷物食品

从长远的角度来看，将全谷物

作为主食对人体的健康意义是非常

重大的。现在提倡健康的饮食是选

择营养密度高的食物，而全谷物是

最佳的选择之一。

很多全谷物食品的卖点就是富

含纤维，殊不知高纤维食品往往伴随

的是“多油”，可以发现很多全谷物能

量棒里的油脂甚至排在配料表的第

二位，说明油脂在整个食物成分的占

比非常大。那为什么会这么多油呢？

这是因为，很多粗粮或杂豆类中含的

主要是不溶性纤维，较粗糙，很多人

不喜欢这种“糙”感。所以生产者们为

了满足人们对纤维量的需求，同时也

为保证食品的口感出众、粗而不糙，

就提高了油脂的含量，起到润滑纤维

的作用，因为纤维在吸油后会变软。

所以，一般纤维越高的食品，通常脂

肪含量也越高。而且，因为饱和脂肪

软化纤维的作用更出色，所以，厂家

通常会使用含大量饱和脂肪的氢化

植物油或黄油、猪油、牛油等动物油，

使它们口感发酥。全谷物食物的营养

价值也因此“打折”。

全谷物食品怎么吃

谷物粗粮是否口感欠佳。其实，

巧妙烹饪，谷物粗粮也可以很美味。

可以购买未经过加工的豆类、糙米、

藜麦等粗杂粮，制做麦饭、豆饭、八

宝粥，打五谷豆浆，这样既便宜营养

价值又高。

同时，在进食全谷物食品的时

候，需注意补水、循序渐进及粗细搭

配。谷物的纤维含量多，饮水有利于

谷物的消化吸收。对于还未习惯以

粗粮为主食的人群不能立刻改变主

食，可在日常饮食中逐渐增加全谷

物的比重，如煮饭时放入燕麦。

另外，避免过多食用全谷物，

否则也会影响消化和吸收，尤其对

于老年人而言，食用太多会导致肠

道堵塞。有胃病的老年人、胃肠道

溃疡患者、炎症性肠病患者等，全

谷食物的比例更要控制，不能过

高，以免食物太过粗糙导致胃病加

重。

上海交通大学医学院附属同

仁医院营养科 刘璟

摘自!上海大众卫生报"

全谷物究竟该怎么吃

对于日益普遍的干眼现状，上

海普瑞眼科医院院长表示十分重

视。为了遏制这个时下逐渐“流行”

的干眼病对广大人群的伤害，普瑞

眼科医院成立干眼治疗门诊，并顺

利开展了干眼治疗，旨在为更多干

眼人群提供眼健康治疗。

门诊刚开设就迎来一位多年来

遭受干眼困扰的阿婆，干眼门诊主任

孙桂兰亲自实施了干眼治疗，在细心

的护理和治疗后，阿婆面露笑容表示

感受很舒服，眼部不适也有所改善。

干眼治疗一般流程

一、眼部熏蒸

利用超声振动将药物雾化成微

细分子，药物分子直接、连续、全面

地作用于患者的眼部，增加舒适感，

降低疼痛和不适感。

二、眼部热敷

热敷温度：40℃；热敷时间：

5-10min，使病理性睑脂重新具有流动性。

三、睑板腺疏通

利用机械力方法来排除睑板腺内

的病理性睑脂，保持睑板腺管的通畅。

四、家庭辅助治疗：

1.热敷：温热毛巾敷眼皮3-5分钟

2.按摩：手指沿垂直睑缘方向挤

压眼皮，按摩上眼皮时从上往下，按

摩下眼皮时从下往上，挤出分泌物

3.清洁：用棉签蘸婴儿沐浴露

稀释液（以 1:3比例与蒸馏水或生

理盐水混合稀释）清洁睑缘和睫毛

根部，清除分泌物

4.涂抹眼膏：将医生开的眼膏

均匀涂抹于睑缘部

上海普瑞眼科在此提醒大家，

在开始药物及其他治疗措施前应首

先消除诱因，应避免长时间使用电

脑，少接触空调及烟尘环境等干眼

诱因；睑板腺功能障碍者应注意清

洁眼睑、应用抗生素等。如不能缓解

症状，则开始阶段性的治疗。

若您经常出现眼睛干涩、畏光

畏风、发红发痒、眼皮沉重、分泌物

多、视觉模糊、有异物感、不明流泪

等情况，请及时到专业医院就诊。

上海普瑞眼科医院首开干眼门诊

痔瘘病是常见多发病，尤以中

老年多见，随着生活和工作习惯改

变（饮食更精细化、久坐活动减

少），逐渐有年轻化趋势。患了痔

瘘病，很多人有两个错误认识，一

是认为痔瘘病是小病，自己注意饮

食和卫生就行了，殊不知痔瘘病和

其他病症一样，小病不治成大病

（长期便血导致贫血，反复发作形

成嵌顿，表面溃疡引起典型增生、

非典型增生，严重者变成直肠癌、

肛管癌），二是误认为痔瘘病只能

西医手术开刀才能根治，其实中医

治疗痔瘘病已有两千余年历史，中

医治疗痔瘘病讲究辨证论治标本

兼治，疗效往往更全面。

<

"痔疮病的中医治疗原理

痔疮形成的原因有外因内因，

外因大致有久坐久站、久食辛辣、

长期烟酒、久蹲厕所、妇女妊娠，

内因主要有便秘、腹泻、气血亏

虚、湿热内蕴、湿热下注等。痔疮

病的常见症状有便血、疼痛、坠

胀、脱出等。中医治疗痔疮一般采

用病灶注射、结扎、敷疗、熏洗，直

接消除痔疮，再结合口服中药全身

调理，达到标本兼治。像内痔出

血，一般很难手术，采用注射疗法

效果非常理想；肛裂采用扩肛中药

敷洗，可以避免开刀之苦；环状混

合痔一次性切除往往造成肛门狭

窄，中医采用分步结扎注射，没有

直接创面，效果更为理想。

!

"肛瘘的中医治疗原理

肛瘘是由于湿毒内盛引起的，

起始往往是肛周脓肿，中医采用挂

线 +口服疗法，既标本兼治又无

后遗症。尤其复杂性肛瘘（多瘘

道、高位肛瘘）中医疗法是好选

择。

中医治疗痔瘘病不仅能根治，

而且治疗方法大多简便，避免了住

院之累，手术之苦。随着中医药不

断发展，中医治疗痔瘘病方法也在

不断创新发展，中医治疗痔瘘病的

优势更加显现。

咨询电话：02157355229或

编辑短信“痔疮 +姓名 +联系方

式”发送至 13524003339。

唐太成 文

不开刀能根治痔瘘病吗？中医辨证论治痔瘘病

上海正在打造“雨水银行”，变废

为宝，让“天落水”循环使用，相关技术

应用在上海市年度重大建设项目———

浦东滨江沿岸绿色贯通大通道项目

中，通过工程实践得以示范性应用。

“雨水银行”运用雨水绿色渗滤

生态系统实现“双季轮作”：在雨季

过滤并储蓄雨水，在非雨季将生态

净化后的雨水重新用于林地浇灌，

可达到收支平衡的目的。

据测算，以 1万平方米的公共

绿地为例，整个系统只要建设一个

560立方米的面源雨水收集池，以

及 140立方米的净水储蓄池，就能

实现全年浇灌水生态平衡，直接助

推“海绵城市”建设。整个系统不仅

占有地面资源的比例小，维护营运

上也比用自来水浇灌成本低、效果

好，更有益于植物的成活与生长。

华东师范大学生态城市建设研

究中心主任林拓教授介绍说，这一系

统的核心，并不是将上海的雨水直接

渗排为地下水加以利用，而是先要实

现“双重生态过滤”：一是通过特殊结

构的绿化坡地及特种植物根系，进行

生态净化过滤；二是通过特殊矿石过

滤基坑的净化吸附过滤，将其转化成

优质与可再利用的水源，才可“储蓄”

并用于非雨季节的浇灌水。

在浦东滨江沿岸绿色贯通的大

通道项目中，相关技术正得到示范

应用。同时，这一系统还配套有远程

智能水质监控系统，确保生长在公

共绿地的植物能够源源不断获得循

环再生的优质浇灌水。 顾政

家长千万要记住，把

锌制品当做营养品给婴

儿长期大量服用会造成

补锌过量，这样会给孩子

带来很多危害，如减弱免

疫功能，影响铁的利用造

成贫血等。家长要重视孩

子的饮食，合理的给宝宝

补充，这样才能保证孩子

的健康，才能让宝宝健康

成长。

同时，一定要注意补

锌过量会出现恶心、呕吐、

腹部疼痛、腹泻、抽搐等症

状。长期大量补锌，还会有

昏睡、贫血和神经系统副

作用等症状出现。家长要是怀疑孩

子缺锌，应请有经验的医生做进一

步检查诊断。判断孩子是否缺锌，

第一是饮食，孩子如果偏食，平时

很少吃含锌高的食物，第二是从生

化指标中看体内锌的水平。

图
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上海“雨水银行”实现双季轮作
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