
“粽”情享用难消化   消化科医生教您如何吃
▲ 广东省汕尾市海丰县彭湃纪念医院   方文西

端午节临近，粽子成为许多人餐桌上的

美味佳肴。然而，粽子的主要成分是糯米，

黏性、不易消化，尤其对于老年人和胃肠功

能较弱的人群。为了帮助大家健康享用粽子，

消化科医生提供了一些科学的饮食建议，让

您在享受美味的同时呵护胃肠健康。

适量食用，避免过量

粽子虽然美味，但因其高淀粉、高脂肪

的特性，容易导致消化不良。消化科医生建

议，吃粽子应适量，尤其是老人、儿童和胃

肠功能较弱的人群。每餐食用一个小粽子即

可，避免一次性摄入过多。此外，尽量在两

餐之间食用粽子，以免对正常的饮食规律造

成影响。这样做不仅可以避免胃肠道负担过

重，还能让身体有足够的时间消化吸收食物

中的营养。过量食用粽子可能会导致胃肠不

适，如腹胀、腹痛等症状。特别是糯米粽子，

黏性强，更不容易消化。消化科医生特别提

醒，粽子的高脂肪含量也会增加消化负担，

使得胃肠功能较弱的人更容易出现不适。

选择适合的粽子种类

市场上粽子的种类繁多，包括传统的红

枣粽、肉粽、豆沙粽等。消化科医生建议选

择较容易消化的品种，例如红枣粽或豆沙粽。

这些粽子相对油脂含量较低，且较为柔软，

有利于消化吸收。红枣粽富含纤维，有助于

促进肠道蠕动，而豆沙粽的甜味适中且较为

细腻，减少了消化负担。

对于胃肠功能较差的群体，尤其是老人、

儿童和消化功能较弱的人，建议避免选择过

于油腻或含糯米过多的粽子，如五花肉粽等。

这些粽子高脂肪、高蛋白，容易引起消化不

良。糯米本身黏性强，消化速度慢，如果再

加上高脂肪的馅料，消化负担会更加沉重。

此外，肉粽的脂肪含量高，还可能增加肠胃

负担，引发腹胀、腹痛等不适。

搭配清淡饮食

粽子的主要成分是糯米，糯米黏性强，

不易消化。消化科医生建议，食用粽子时搭

配一些清淡的食物，如蔬菜汤、青菜或水果。

清淡的饮食可以帮助刺激胃肠蠕动，促进消

化，减轻粽子对胃肠道的负担。例如，喝一

碗温热的青菜汤可以温暖肠胃，促进食物的

消化吸收；吃一些富含纤维素的水果，如苹

果、橙子等，有助于增加肠道蠕动，防止便

秘。此外，绿叶蔬菜中的膳食纤维也能有效

帮助消化，减少粽子带来的不适感。

慢慢咀嚼  细嚼慢咽

消化科医生强调，吃粽子时应细嚼慢咽。

糯米制品本身就不易消化，充分咀嚼可以帮

助分解食物，使其更容易被消化系统处理。

同时，细嚼慢咽还可以避免因为大块食物直

接进入胃肠而引起的消化不良。通过慢慢咀

嚼，食物与唾液充分混合，有助于初步分解

淀粉，减轻胃肠负担。吃粽子的过程应当放

慢节奏，细细品味，这不仅能更好地享受美

味，还能有效保护胃肠健康。细嚼慢咽的饮

食习惯，不仅适用于吃粽子，也适用于日常

饮食，有助于整体消化系统的健康维护。

饭后适当运动

吃完粽子后可以进行适当的运动，例如

散步或做一些轻微的伸展运动。这有助于促

进胃肠蠕动，加速消化过程。但应避免剧烈

运动。此外，保持规律的作息和饮食习惯，

对维护良好的消化功能也非常重要。适量运

动结合合理饮食，可以有效避免因吃粽子而

引起的消化问题。
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甲状腺作为内分泌系统的重要组成部

分，其功能对于维持整个机体的正常运作具

有不可替代的作用。甲状腺功能异常可能导

致多种健康问题，从新陈代谢紊乱到心血管

问题，甚至是心理状态的改变。因此，甲状

腺功能检测作为预防和诊断甲状腺相关疾病

的重要手段，其重要性不容小觑。

甲状腺功能概述

甲状腺的功能与作用

甲状腺激素的生理作用  甲状腺激素，

特别是三碘甲状腺原氨酸（T3）和甲状腺素

（T4），是调节身体新陈代谢的关键因素。

它们促进细胞内能量的产生和消耗，从而影

响我们的身体如何将食物转化为能量。这些

激素还对儿童和青少年的生长发育至关重

要，支持骨骼、大脑和神经系统的成熟。

甲状腺功能异常的常见疾病  甲状腺功

能异常主要表现为甲状腺功能亢进（甲亢）

和甲状腺功能减退（甲减）。甲亢时，甲状

腺激素水平过高，导致身体代谢加速，可能

出现体重下降、心悸、出汗、易怒等症状。

相反，甲减时甲状腺激素水平不足，会引起

代谢减缓，表现为体重增加、疲劳、皮肤干

燥、记忆力减退等问题。

甲状腺检测的临床意义

早期诊断  甲状腺功能检测能够揭示甲

状腺激素水平的微小变化，这些变化可能是

甲状腺疾病早期的信号。例如，促甲状腺激

素（TSH）水平的升高通常预示着甲状腺功

能减退，而 TSH 水平的降低则可能指向甲状

腺功能亢进。通过血液检测，医生可以在症

状明显之前发现问题，从而及时采取治疗措

施，如调整药物剂量或推荐手术，以防止病

情进一步发展。

治疗监测  对于正在接受治疗的甲状腺疾

病患者，定期进行甲状腺功能检测是至关重要

的。这些检测结果可以帮助医生评估当前治疗

方案的有效性，如是否需要调整甲状腺激素替

代疗法的剂量。例如，如果患者的TSH水平在

治疗后仍然异常，可能意味着需要调整药物剂

量。监测还可以帮助识别潜在的副作用或并发

症，确保患者得到最佳的治疗和关怀。

甲状腺功能检测方法

 血液检测

TSH（促甲状腺激素）  TSH，也称为促

甲状腺激素，是由脑垂体分泌的一种激素，

它直接作用于甲状腺，促使其合成和分泌甲

状腺激素。TSH 水平的高低通常与甲状腺功

能状态相反：当甲状腺功能减退时，TSH 水

平上升，以刺激甲状腺增加激素的产生；而

当甲状腺功能亢进时，TSH 水平则下降，因

为甲状腺已经过度活跃。

FT4 和 FT3  游离甲状腺激素（FT4 和

FT3）是甲状腺激素的两种主要形式，它们

没有与血液中的蛋白质结合，因此可以自由

地进入细胞并发挥其生理作用。FT4 和 FT3

的测量提供了甲状腺激素活性的直接证据。

FT4 是体内最丰富的甲状腺激素形式，而

FT3 则是活性最强的形式。

超声检查

结构评估  甲状腺超声检查使用高频声波

穿透组织，形成图像，以观察甲状腺的形态和

大小。医生可通过图像识别甲状腺是否均匀、

是否存在囊肿或结节，以及是否有肿瘤等异常

情况。这种检查对甲状腺疾病的诊断至关重要，

能够为进一步的检查或治疗提供依据。

功能评估  超声多普勒检查通过分析甲

状腺内的血流动态，评估甲状腺的血液供应。

血流的增加通常与甲状腺功能亢进相关，表

现为血流速度加快和血管增多；而血流减少

可能与甲状腺功能减退相关，表现为血流速

度减慢。这项检查有助于医生判断甲状腺功

能状态，为诊断提供重要线索。

结语

甲状腺功能检测是维护健康的关键环

节，不仅能够早期发现甲状腺疾病，避免病

情恶化，而且对于正在接受治疗的患者来说，

定期的甲状腺功能检测是监测治疗效果和调

整治疗方案的重要依据。随着医疗技术的发

展，我们期待未来甲状腺功能检测将更加精

准和便捷，为患者提供更个性化的健康管理

方案。

甲状腺功能检测的重要性
▲ 广东省台山市人民医院   颜瑞伟

消化道是人体摄取营养和消化吸收的

主要器官，其健康状态会对人体的生理功

能产生直接影响。随着居民生活方式的改

变，消化道疾病种类不断增多，如胃炎、

胃溃疡等。因此，需要积极探索维护消化

道健康的措施，以确保人体生理功能的正

常。本文将从中医和西医角度阐述消化道

健康内容，提出相应生活饮食指南。

西医：守护消化道健康防线

西医认为消化道健康是人体健康的重要

组成部分。消化系统主要负责食物消化、吸

收和排泄，其正常运转是维持人体营养供给

和废物排出的基础。

病因与预防  导致人体出现消化道疾病

的因素多种多样，如细菌感染以及化学和

物理因素等，都会引发消化道疾病。其中

幽门螺杆菌感染是导致胃炎和消化性溃疡

的主要病因，为有效预防人体消化道疾病

的发生，西医认为应当尽量少食过冷或者

过热、熏制腌制的食物，有效减少食物对

消化道的刺激；严禁食用出现腐败或者变

质的食物，有效预防细菌感染发生；在日

常生活中应尽量戒烟限酒，减少化学物质

对消化道的侵害，确保消化道健康。

合理饮食建议  从日常饮食方面，西医

认为患有消化道疾病或者相关人群可以采

取以下措施预防疾病发生，尽量食用易于

消化的食物，减少便秘问题的出现。在日

常生活中需要养成规律的饮食习惯，有效

预防暴饮暴食和过度饥饿情况发生，确保

胃肠道功能稳定。尽量不要食用具有刺激

性的食物，如重油重辣和生冷的食物等，

以减少这些食物对消化道的刺激，确保消

化道的功能正常运行。

中医：调和阴阳，保养脾胃

中医的重点在于辨证施治，强调天人

合一，认为人体是一个有机的个体，人体内

的器官互相依存，互相影响。脾胃是消化系

统的重要组成部分，其健康状态会对人体的

生命安全以及其他脏器功能产生直接影响。

病因与病机  中医认为消化道疾病多数

和人体的脾胃功能失调存在关联，如脾胃虚

弱、气机不畅、饮食不洁等都会导致消化道

疾病的发生。为有效调和人体的脾胃功能，

中医提出了以下建议：积极调整日常饮食，

中医重视食物的性味归经，认为不同性质的

食物具有不同的脾胃调节功能，需结合人体

的体质和季节变化选择相应的食物，比如，

对于脾胃虚弱者，可以食用山药或者莲子等

健脾食物。同时需要做到节律生活，中医强

调人体的生理活动以自然节律为主，建议人

们早睡早起，规律自己的饮食和日常作息，

以确保脾胃功能的正常运行。另外，需要做

好情志调节工作，情绪波动会对脾胃功能产

生较大影响，中医认为应当保持心情舒畅，

有效预防情绪过于激动或者消沉，以防止情

绪对脾胃功能的影响。

养生食疗  中医在饮食方面强调调和阴

阳，保养脾胃，其重点在于通过食疗调整身

体机能。针对消化道健康问题来讲，中医认

为可以从以下几个方面进行养生食疗调理。

首先，调理脾胃。可以选择具有健脾作用的

中草药或者食材，如山药、茯苓等，根据医

嘱进行饮食调配；同时需要做到饮食清淡，

易于消化，有效避免食用过于生冷或者油腻

的食物，减少食物对消化道的刺激，确保食

物的调节作用。其次，确保肠道通畅。中医

认为大便通畅对人体健康至关重要，建议人

们在日常生活中多食用富含膳食纤维的食

物，比如可以多食用一些蔬菜或者水果等，

有效促进人体肠道蠕动和大便排出。同时，

有效规避长期久坐不动或者缺乏运动，每日

都需要进行日常的身体锻炼，以促进肠道健

康和身体脏腑的正常运转。

综上所述，消化道是人体的重要组成

部分，其健康状态会对人体健康产生直接

影响。通过中医和西医结合的方法，可以

更好地保护人体的消化道健康。在日常生

活中，需要重视饮食调理和生活习惯改善，

合理控制自身情绪，有效减少多种不良因

素对消化道的影响，使消化道形成一个健

康且稳定的状态，为身体各项机能的运转

提供支持。

消化道健康  中西医药共呵护
▲ 中国人民解放军南部战区总医院   马艳春


