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“疯狂”的艺考

高考生源总数在下降，然而艺考大军数量在持续增加。近期，各
地高校艺考正在陆续进行。南京艺术学院部分专业招生、报名达到了

“百里挑一”。而安徽近百所院校进行艺考，场面火爆。 （本报综合）
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一碗腊八粥 喝出健康来康来
腊八喝粥因人而异

相关链接：

三类人群不宜喝腊八粥

儿童：
加坚果——益智

对于孩子来说，在腊八粥里加一
些坚果是最为合适的。

市中医医院治未病中心王先锋医
生称，儿童处于生长发育期，吃多了精
细食物，营养过剩。家长可根据孩子
的饮食习惯，在腊八粥中添加健脾、益
智的食材。诸如，小米、核桃、黑芝麻
等。颗粒较大的核桃可以碾磨成粉，
添加在粥中，更利于孩子吸收。

还可以根据孩子的口味喜好，分
成甜和咸，加入葡萄干、莲子等，让粥
的口味多样化。

孕妇：
加花生——补钙

孕妇在怀孕初期，可能由于孕吐
反应，食欲比较差，喝粥不容易引起呕
吐。

孕中后期，宝宝渐渐长大，对营养
需求有所增加。日常的食物及微量元
素补充形式单一，腊八粥却能综合谷
物、豆类、坚果等食材，将各种营养丰
富的物质相融合。

因此，对孕妇的营养需求而言，腊
八粥能够更全面地补充营养，起到普
通食物不能达到的作用。尤其建议孕
妇在腊八粥中添加花生、豆类、坚果，
可起到补钙作用。

另外，孕妇喝粥要少放水，否则增
加孕妇胃酸分泌，孕吐现象会加重。

老人：
加粗粮——消食

老年人随着身体机能退化，吃东
西重在消化、吸收。而粥是比较好消
化的食物之一，腊八粥可粗细搭配，促
进肠道蠕动。添加荞麦等粗纤维，细
火慢熬，利于消化。

老人选择腊八粥的配料时，添加

豆类可达到补钙作用。为了避免肠胃
功能不好的老年人吃后刺激胃酸分
泌，建议老年人在喝粥时同吃干食，如
饼干、馒头等。

女性：
加“黑色”——补气

平常很多女性认为气色不好、脸
色差等和贫血有关，可吃了补血药品
仍得不到改善。中医认为，黑色入肾，
滋阴活血，对于女性来说，是补气养血
的佳品。

女性在腊八粥配方里，可添加黑
色食材，如黑米、黑豆等。因为黑米、
黑豆含有丰富的微量元素，黑豆中蛋
白质含量高，不饱和脂肪酸、钙、铁都

很丰富，也能补气血。需要注意的是，
慢火熬粥之后，粥面上有一层类似米
汤的液体，集中了大米、黑豆等食材的
精华，有很大的滋补作用，千万不要浪
费丢弃。

心血管病人：
加薏米——降压

心血管疾病患者饮食要求软化血
管、减少血液垃圾，即禁忌“高盐、高
糖、高脂、高胆固醇”等食物。

这部分患者食用腊八粥时，可添加
一部分具有降压、降低血脂等功效的
食材。如薏米、红豆，含有粗纤维，能利
水渗湿，加在粥中可起到降压的作
用。绿豆也能对降压起到辅助作用。

□记者 熊大平

明天就是传统节日腊八节，这
一天很多地方都有喝腊八粥的习
俗。按照各地风俗，腊八粥配料也
有所不同，但大体分为大米、豆类、
坚果等三大类。

都说喝粥养生，腊八粥是不是
也具有良好的养生功效呢？中医认
为，腊八粥含有多种食材，而每个人
的身体状况不同，要根据自身情况
选择搭配。

□记者 熊大平

腊八粥营养丰富，但是并非人人
适宜。糖尿病人、胃病患者、脾胃虚寒
者喝腊八粥可能加重病情，效果适得
其反。

糖尿病人：血糖不稳

在超市各大卖场，精打细算的商
家早就搭配好各种营养功效不同的腊
八食材，有些甚至添加燕麦成份，号称
糖尿病人也能喝。

中医专家王先锋称，粥的成分中
含有大米和其它豆类，在熬煮过程中，
大米等碳水化合物中的糖分被大量释
放出来，单糖对人体直接的影响就是
血糖在短时间内升高。如果还有其它
含糖、淀粉的食物一起煮，粥中的单糖
量更高。尽管燕麦可减慢血糖升高，
但是并不能稀释糖份，阻止人体对其
的吸收。

因此，“糖友”最好不要喝腊八粥，
可将部分腊八食材炖汤喝，同样能达
到滋补的功效。

胃病患者：反酸呕吐

有人认为肠胃功能不好者应该喝
粥，喝粥易消化，减轻胃部负担。

可是在中医专家看来，胃炎、胃溃
疡患者，胃酸分泌较多，白米粥淀粉含

量不高，还可以喝。但是腊八粥中食
材众多，产生的高淀粉、高蛋白，都会
刺激胃酸分泌，引起呕吐。

此外，消化功能不好的人群，有腹
胀、胃痛的人群，喝腊八粥可能加重腹
胀疼痛，建议喝少量的白米粥。

脾胃虚寒者：腹泻加重

人体进食都需要脾的运化，将各
种成份运送到全身各个部位。当脾胃
虚寒，人体就没力气做这些工作。因
此，脾胃虚寒者会体乏无力，出现腹
泻。

如果这类人喝腊八粥，尤其含有
偏寒性成份的粥，就会加重腹泻症
状。建议多吃性温食物，调节脾胃。

腊八粥是一种在腊八节用多
种食材熬制的粥，也叫做七宝五
味粥。吃腊八粥是一种民间风
俗，农历十二月八日吃腊八粥，用
以庆祝丰收，一直流传至今。

腊八粥的食材因各地物产
而有所不同。有配合初八日，以
八样东西混合煮食。其中米、胡
萝卜、青菜，为不可少的三宝。
此外，还有花生（或黄豆）、莲子、
白果、豆腐或油豆腐、芋头等食
材。现在的腊八粥的配料是依
个人口味而定的，一般的有大
米、花生、绿豆、红豆、莲子等。
其他还有自选辅料的扁豆、红
枣、桂圆、山药、百合，枸杞子、薏

米、小米、其他豆类、红枣等。

小知识：

腊八粥


