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藜麦，
印加人的“粮食之母”

上世纪80年代，美国宇航局花了许多资源准备太
空旅行，其中重要的一个方面就是宇航员的吃喝。在
这一场“太空粮食超级选秀”中，一种叫作“藜麦”
的古老作物脱颖而出。

藜麦原产于南美洲安第斯山区，有几千年的种植
历史。考古学家在智利出土的公元前3000年的新克罗
木乃伊中发现了藜麦的种子，这表明，藜麦的种植时
间早于公元前3000年。而秘鲁阿亚库乔附近的考古发
现表明，在公元前5000年，当地已经开始驯化这种植
物了。藜麦具有一定的耐旱、耐寒、耐盐性，到了印
加王朝时代，藜麦成为整个印加帝国的主粮。它养育
了印加民族，被古代印加人称为“粮食之母”。16世
纪，西班牙殖民者入侵这片古老富庶的土地，用坚船
利炮摧毁了这个帝国，也严禁藜麦在此地种植生产，
取而代之的是从欧洲大陆带来的大麦、小麦、燕麦和
大豆。从此，藜麦的主要地位被推翻，只能在海拔较
高或地理位置偏僻的地方“苟且偷生”。直到20世纪
60年代，藜麦才再次引起南美安第斯山区的兴趣。

藜麦最大的特色在于：蛋白质含量比其他常见的
粮食作物高，而且氨基酸组成与人体需求很接近。在
植物中，只有大豆有类似的特点，但大豆的高脂肪低
淀粉并不适合作为粮食。除了蛋白质方面的优势，藜
麦的矿物质、维生素、膳食纤维等其他方面也都很全
面。简单来说，就是如果只用一种粮食来满足人体的
营养需求，那么藜麦是各种粮食作物中最称职的。此
外，藜麦还含有多种不饱和脂肪酸（如亚油酸和亚麻
酸），B族维生素、维生素E和叶酸的含量也较高。研
究表明，藜麦富含的多酚、类黄酮、类皂苷和植物甾
醇类物质具有多种健康功效，比如保护心血管、抗氧
化等。

藜麦吃法很多，可以煮熟后做沙拉，还可以和米
饭一起煮粥或做成藜麦饭。

11 月 27 日凌晨，35 岁的台湾艺人高以翔在节
目录制过程中晕倒，抢救无效去世，医院宣布为
心源性猝死。11 月 20 日下午，新华社国际部专稿
中心主任、高级编辑徐勇在办公室因突发大面积
心梗去世，享年 56 岁。11 月 1 日上午，上海交通
大学医学院附属瑞金医院麻醉科医师蒋金健被发
现心脏骤停，抢救无效不幸离世，年仅 30 岁……
近日连续发生的多起猝死事件，让人在惋惜之余
也深感意外。正值壮年、爱好健身且身体未察觉
有明显不适的“健康人”，为何会猝死呢？

猝死呈现年轻化趋势

在人们的观念中，老年人是猝死的高危人
群；但近年来，中青年人猝死的新闻屡见不鲜，
不少网友感慨：好端端的人，怎么年纪轻轻就突
然“走了”！

“‘好端端’只是外表看起来健康。”首都医
科大学附属北京安贞医院急诊危重症中心主任医
师贺晓楠告诉《生命时报》记者，世界卫生组织
定义，发病后 24 小时内，特别是 6 小时内死亡
者，都称为猝死。贺晓楠表示，猝死者通常是在
内因和外因的综合作用下，突然或意外发生的非
暴力性死亡。外因包括熬夜、喝酒、过劳等不良
生活方式及社会环境因素；内因主要与心脏疾病
相关，如先天性心脏病、冠心病等。从病因来
说，猝死分为心源性和非心源性两种，心源性猝
死约占总猝死人数的 80%~90%。

贺晓楠表示，猝死正呈现出年轻化趋势。一
些调查也显示，我国中青年人心血管健康状况不
容乐观。今年 11 月，阜外医院高润霖院士、王增
武教授等发表的最新中国心衰流行病调查显示，
我国大于 35 岁的居民中，心衰患病率为 1.3%。对
比 2000年的全国调查结果，心衰患病率较 15年前
增加了 44%。今年 1月出炉的《中国中青年心脑血
管健康白皮书》也显示，我国心脑血管疾病年轻
化趋势明显，20~29 岁的患病/高风险人群占比已
达到 15.3%。

预防猝死，护心是关键

“冠心病相关的猝死占总心源性猝死事件的
80%~90%，预防猝死，预防和治疗心脏相关疾病
是关键。”贺晓楠告诉记者，健康的心脏好比一个

正常工作的机房，有门（心脏瓣膜）、电线（心脏
传导系统）、水管（血管）等。心律失常就好比电
线出了毛病，而冠心病是水管堵了，瓣膜病是房
门破了，房缺、室缺则是墙坏了。患有心脏相关
疾病的人，就相当于房间的某个部位已受损，在
一定外因的诱导下，机房会降低工作效率甚至停
止工作，进而引发心源性猝死。

贺晓楠表示，寒冷、熬夜、运动只是一些心
源性猝死事件发生的诱因，心脏相关基础疾病才
是导致心源性猝死的决定性因素。这些诱因会导
致包括交感神经兴奋、血压变化和血管痉挛等一
系列改变，加重相关心脏疾病，导致猝死发生。
即使一些经常运动或身体素质很好的人，也可能
患有相对隐蔽的心脏疾病。

“有了心脏疾病，也不一定会发生猝死。”贺
晓楠表示，诱发心源性猝死的因素非常多，除了
寒冷、熬夜、运动因素外，还有心情激动、酗
酒、吸烟、暴饮暴食、过劳等不良生活方式和社
会环境因素。猝死往往是病因和诱因多重因素共
同作用的结果。例如，有动脉硬化基础疾病的
人，情绪波动较大时，可能会导致血管斑块破
裂，或血小板迅速聚集导致血管狭窄或堵塞，引
发猝死。

非心源性猝死往往是其他疾病所导致，比较
常见的是肺栓塞，还有重症哮喘、张力性气胸和
睡眠性呼吸暂停等呼吸系统疾病，以及蛛网膜下
腔出血、急性的脑干出血等中枢神经系统疾病。
此外，一些家族遗传病、重症胰腺炎、喹诺酮类
药物或严重感染等也可能会导致非心源性猝死。

这些信号尤其需要警惕

猝死看似突发，实则有迹可循，并非完全不
可预防，多数患者发病前 1~2周就会有蛛丝马迹。

中南大学湘雅医院急诊科副教授王爱民提
醒，出现以下 5个信号时，需高度警惕。1.与活动
相关的胸痛。如果症状在体力活动、情绪激动时
加重，休息后缓解，可能为心绞痛发作，要警惕
发生急性心梗猝死。有的患者可能不会出现典型
的胸痛表现，可能是胸闷难受、肩膀疼、后背
疼、胃疼、牙疼等。2.不明原因的症状改变。若冠
心病、心绞痛患者出现症状发作次数增多、症状
加重、不易缓解等，要高度警惕心梗。比如以前

吃 1片药可缓解症状，现在吃 2片也不管用，以前
休息 5分钟就好，现在要休息更长时间等。3.毫无
征兆的心慌胸闷。没有心脏病的人突然出现胸
闷、心慌、不明原因的难受；不活动时也憋闷、
喘气困难；每天规律胸痛，比如吃饭后、睡觉前
等，也要怀疑可能是心肌缺血，要及早检查治
疗。4.头晕乏力、心慌。熬夜后出现头晕、乏力、
心慌等表现，要高度警惕可能是心血管、神经系
统在呼救。5.黑懵、晕厥。心脏病患者出现晕厥是
猝死的重要前兆。多数晕厥是由于心跳突然减慢
或停止，导致脑供血不足引起的。一旦出现不明
原因的晕厥，应尽快去医院查明病因。

贺晓楠表示，导致猝死的疾病中，冠心病相
关疾病占比最大，需要做好预防，建议做到以下
几点：1.防止动脉斑块形成，主要是预防高血压、
高血脂、高血糖，要保持科学健康生活方式，包
括健康饮食、规律运动和戒烟限酒，以延缓动脉
斑块的形成。2.防止斑块破裂，如果患者血管有了
斑块，需要在健康生活方式的基础上，按时服用
调血脂药物，定期去医院检查。3.防止室颤发生，
发生急性冠脉综合征时，要让患者安静、镇静和
就地休息，并及时拨打急救电话。

心肺复苏是救治发生急性事件患者的有效方
法。然而有统计资料显示，由于我国民众普遍缺
乏猝死急救知识和基本技能，心源性猝死的抢救
成功率极低，仅为不足 1%，大多数患者没等送
到医院就已经死亡。中南大学湘雅医院老年病科
主任医师、教授李传昶提醒，患者发病的 4 分钟
内是“抢救黄金期”，因为当心脏骤停时，大脑
皮层耐受缺氧时间仅为 4 分钟，随后皮层细胞会
开始出现不可逆转的损伤和死亡。因此，现场第
一目击者的急救知识、技能和行为意义重大，必
须在 4分钟内按照以下程序进行心肺复苏：呼唤确
认患者意识，拨打 120，胸外按压，打开呼吸道，
人工呼吸两次，电击除颤。待医护人员赶到，配
合救治。若确认是心梗，目击者或家人要尽快签
字手术，千万不要把时间浪费在“再商量一会
儿”“找熟人”上。此外，受访专家共同呼吁，
我国的公共场合应更普遍地设置 AED（自动体外
除颤器），建议相关机构开展更广泛培训，让更多
人掌握心肺复苏技能以及 AED 使用方法，以应对
突发事件。

年轻人也要警惕心梗

生肉不要流水冲洗
很多人习惯烹调前把肉冲洗一遍，这样做不但不

能洗掉上面的细菌，四处飞溅的水花还会让细菌污染
厨房水槽、案板、料理台、菜刀。如果下次再洗水果
等生吃的食品时，可能就会被细菌污染，埋下食品安
全隐患。可以在一个固定的盆里清洗一下生肉，然后
用厨房纸巾蘸干。

提到冬天的应季食物，很多人会想到白菜、
萝卜，然而，上海海洋大学食品学院水产品加工
及贮藏工程系主任、教授陈舜胜提醒大家，寒冬
也不要错过以下五种海鲜。

带鱼。冬季，带鱼会洄游至东海越冬。这
时，产卵完毕的带鱼已经恢复体力，并为了越冬
急速积累脂肪，所以，大多膘肥体壮，肉质厚实
油润，口感最佳。新鲜的东海带鱼比较肥和鲜
美，肉质细嫩，最适宜清蒸。相比其他产地的带
鱼，东海带鱼眼睛更小，下颚相对更短。鱼小而
窄，身宽多在 4~7厘米，身长多在 40~60厘米，鱼
鳍白中稍微带些黑色，鳞片很容易脱落，背脊上
无凸骨，且其“身材”更丰满匀称，从鱼头到鱼
尾是比较缓慢地“瘦”下去。看其是否新鲜，主
要看两点：1.眼睛是否黑白分明有光泽，有则为冷
鲜带鱼，浑浊发黄是冷冻过的；2.鱼鳞要银色且有
光亮。鱼鳞脱落或晦暗无光，证明带鱼不是特别
新鲜。

海鳗。冬季是捕获海鳗的季节。东海的捕捞
时间为 7 月~12 月，广东沿海为 10 月~次年 2 月。
海鳗因其肉厚、质细、味美、含脂量高而闻名，
常常被做成黄焖海鳗、夹烧海鳗等海鳗饭，或者
烤后捞饭食用。海鳗肉与其他鱼肉掺和制成鱼丸
和鱼香肠，味更鲜美而富有弹性。需要注意的
是，海鳗最好现杀现烹，死海鳗不宜食用。除了
吃新鲜的，南方多地还将海鳗从中间剖开，制成
干品，称为“鳗鱼鲞 [xiǎng]”。利用低温和风力干
燥，使其制品保持良好的品质。鳗鱼鲞以体呈长
扁形，剖面淡黄色，肉厚坚实，形体完整无损，
干度足的更好。制品干燥后，需进行包装，贮藏
中应注意防潮、防虫蛀。鳗鱼鲞泡开后，可切丝
入汤，加绍酒、葱结、姜片，味道鲜美。

真鲷。真鲷的汛期也在秋冬。在广东沿海为
12 月~次年 2 月，山东为 11 月~12月。在日本，真

鲷曾经是刺身排名第一的鱼。只是后来真鲷资源
日渐枯竭后，日本渔船才开始捕捞其他鱼种。真
鲷肉为白色，真正野生的清鲜无腥味，肉质细
嫩，在各种鲷鱼中是上上品。因此建议清蒸，以
保持其原有风味。挑选真鲷时，应选择鳞片完
整、眼睛完整有光泽的。

对虾。对虾个头大，肉质结实、细嫩，口感
爽弹，味道鲜甜，有淡淡的海水咸味。煮熟后体
色透红鲜艳，逗人喜欢，被人视为长寿的吉兆，
是宴席上的必备佳肴。在我国沿海，对虾在冬季
前后（11 月~次年 3 月）越冬，储存了大量脂肪，
其肉质较好。因其个头巨大，多选择红烧。挑选
对虾时，要挑头身紧密、虾体完整有光泽的。头
身松动、身体残缺的，多为冷冻或相对没那么新
鲜。

梭子蟹。梭子蟹的天然旺季为秋冬季节，一
般在 11 月~12 月，人工养殖时可将旺季延长到次
年 1月份。此时，梭子蟹肉肥膏甜，是食用的好季
节。梭子蟹从幼蟹到成蟹要经过多次蜕壳，而且
只在身体长到特别丰满时才会脱壳。选择梭子蟹
时应选择脱壳之前的，此时蟹壳较硬。

带鱼肥美 海鳗肉厚 对虾细嫩

寒冬，不要错过五种海鲜

在不久前举行的 2019 上海国际马拉松比赛
中，怀孕 8 个月的黎莉莉历时 5 个多小时跑完全
程，引发广泛关注。不少人质疑，孕期可以做这
么高强度的运动吗？

事实上，这是一个个案，孕期究竟适合多大
强度的运动因人而异。据了解，黎莉莉怀孕前每
个月都会完成一次全程马拉松比赛，属于精英跑
者，她的身体素质、心肺功能都强于常人。马拉
松对于普通人来说可能是一项极限运动，但对她
来说就是常态。而且，胎儿和子宫是一天天长大
的，这种负荷不是一下子加上去的，因此她的身
体可以耐受住并不难理解。

从医学角度看，孕期运动对孕妇和胎儿的健
康有好处是毋庸置疑的。国内外很多研究都表
明，孕期运动能保持体重健康增加，降低妊娠期
糖尿病、先兆子痫和剖宫产的发生率，缓解便

秘、腰腿疼痛等不适，增强心脏和血管功能，使
身体处于良好状态，为顺产做足准备。但这并不
是鼓励大家都去挑战极限运动。对绝大多数孕妇
而言，运动要量力而行、力所能及，可在四个月
后做中等强度的锻炼，散步、快走、游泳、瑜
伽、孕期体操等都是不错的选择。运动时间最好
每周有 150分钟，将其分为 5天或 7天，每天 30分
钟或 20分钟的频率进行锻炼。

需要提醒的是，孕期运动要循序渐进，以免
出 现 运 动 后 脱 水 、 中 暑 、 低 血 糖 、 晕 厥 等 情
况。胎位不正、胎盘位置比较低的孕妇，运动
可能会发生出血风险，需在医生指导下选择运
动形式。另外，很多孕妇喜欢饭后散步，建议
最好去公园或小区的绿化区，不要在街边的人
行道溜达，汽车尾气中含有重金属，不利孕妇
和胎宝宝的健康。


