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为了让大家既能享受青团的美
味，又能保障身体健康，医生给出了
科学食用青团的建议：

一是严控分量。青团热量较高，
建议每次食用不超过1个，并在吃了
青团后，要相应减少当日主食，像米
饭、面条这类食物的摄入量。要是选
择了咸味青团，一定要多留意馅料中
的盐分和油脂，避免给身体的代谢增
加额外负担。

二是优选低糖低脂馅料。在菜
场或超市购买青团成品时，大家要养
成查看包装上营养成分表的习惯。
尽量避开那些糖、油在配料表中排名
靠前的产品，优先挑选带有“少糖少
油”或“净素”标签的青团，这样能在
满足口福的同时，更好地呵护健康。

三是搭配膳食纤维，平衡餐食。

吃青团的时候，可以搭配一些凉拌蔬
菜，比如菠菜、芹菜，或者来一碗菌菇
汤。这些富含膳食纤维的食物，能够
延缓身体对糖分的吸收，从而有效减
少血糖波动。吃完青团后，再喝上一
杯绿茶或山楂水，能起到助消化、解
油腻的作用。

四是加热食用，避免冷食。冷的
青团又硬又难消化，而且升糖速度更
快。把青团蒸热之后再吃，不仅口感
会更好，还能减轻肠胃消化负担，让
身体更容易接受。

五是改良配方，自制健康青团。
如果有条件，大家不妨尝试自己动手
制作青团。在制作外皮时，用部分糙
米粉或燕麦粉替代糯米粉，再添加一
些艾草粉或小麦草汁，既能保留青团
独特的清香，又能增加膳食纤维。馅

料方面，可以用荠菜、马兰头、笋干等
蔬菜，搭配少量瘦肉或豆腐干，做成
咸鲜口味的馅料，这样既能增加膳食
纤维和蛋白质，又能延缓血糖上升。
要是喜欢甜的，也可以用无糖红豆
沙，再加入少量木糖醇调味，来替代
传统的高糖豆沙。

此外，医生特别提醒，胃肠功能
较弱的人群，千万要避免空腹食用青
团，而且一定要将青团彻底加热后再
吃，防止出现消化不良。对于糖尿病
合并其他慢性病的患者，比如高血压
患者，要严格控制咸馅青团的摄入；
高血脂患者则要避开肉松、蛋黄等高
脂馅料。糖尿病患者在食用青团后，
需密切监测血糖，建议在食用后两小
时检测血糖，仔细观察身体的个体反
应，以便及时调整后续的饮食计划。
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50 岁的李大姐是一个糖尿病患
者，一直以来，她都很注重血糖的控
制，日常血糖指标还算稳定。前两
天，许久未见的小姐妹特意送来了一
袋自己亲手做的青团，热情地让李大
姐尝尝鲜。看着一个个软糯香甜的
青团，李大姐满心欢喜。为了让青团
的味道更香浓，她特意选择了油煎的

做法。不一会儿，厨房里就弥漫着青
团的香气，让她瞬间食欲大增，由于
青团个头不算大，她没忍住，一连吃
了5个。

可到了晚上，李大姐就感觉身体
不对劲了，胃部传来一阵一阵剧痛，
还不停地反酸，难受得直冒冷汗。家
人赶紧找出血糖仪给她测了一下随

机血糖，结果大吃一惊，血糖值竟然
飙升到了 20mmol/L，远远超出了正
常范围。家人不敢耽搁，连夜将李大
姐送到区中医院急诊科，经急诊处理
后收住内分泌科病房。经过医生们
降糖、护胃等一系列专业治疗，李大
姐的症状逐渐缓解，几天后康复出
院。

连吃5个青团，富阳大姐连夜就医

黄海燕介绍，青团虽美味，但食
用不当就有可能会成为“血糖杀手”，
主要是因为青团存在以下几方面的
健康隐患：一是青团具有高升糖指
数。青团的外皮主要由糯米粉制作
而成，糯米中富含支链淀粉，这种物
质在进入人体后消化吸收速度很快，
特别容易导致餐后血糖迅速飙升。
像李大姐使用油煎的方式，更是让青

团的油脂含量严重超标，成为名副其
实的“热量炸弹”，对血糖的影响就更
大了。

二是不少“花式”青团含有高糖、
高脂馅料。传统的豆沙、芝麻馅，本
身含糖量就很高。而如今流行的咸
蛋黄、肉松等“网红馅料”，则存在油
脂超标的问题。这些馅料对于血糖
控制来说是极大挑战，很容易让血糖

在不知不觉中失控。
三是青团黏腻难消化。糯米在

冷却之后质地会变硬，肠胃在消化它
的时候需要花费更多力气，这无疑会
加重胃肠负担。尤其是老年人和消
化功能较弱的人群，食用后可能会出
现消化不良、胃胀等不适症状。

青团虽美味，但也是“血糖杀手”

科学食用青团，这些建议要记牢

本报讯（记者 金易梵 通讯员 林思
帆）近日，交警东洲中队勤务室接到群众
紧急求助电话，称车上载有一名昏迷的患
者，正赶往医院。接警后，中队迅速呼叫
正在周边执勤的交警队员陆灵炀和朱德
沅。

陆灵炀与求助群众取得联系，得知他
们此刻位于江滨东大道，目的地是富阳中
医院。陆灵炀与求助群众相约在该路段
某小区门口碰头。随后，朱德沅驾驶警车
迅速掉头，驶向约定地点。

警车先行抵达约定地点，很快，求助
车辆也出现在视野中。队员们招手示意

他们跟紧警车，拉响警报，一路疾驰。由
于当天是扫墓高峰日，车流量极大，但在
警报声和喊话器的引导下，路上的车辆纷
纷主动避让，为两车让出一条生命通道。
遇到拥堵时，队员们迅速下车指挥车辆靠
边让行。

原本需要二十多分钟的路程，仅仅用
了十几分钟就抵达医院。民警们将昏迷
者抬上担架，送进急诊室后才离开。

临近中午，求助人打来电话，传来好
消息，昏迷者已经苏醒，医生正在进一步
检查昏迷原因。这一刻，两名队员心中满
是欣慰。

送昏迷男子紧急就医
交警开辟“生命通道”

本报讯（记者 金易梵 通讯员 孙佳伟）
近日，胥口镇的一个民宿老板带着一个外
国小伙来到新登派出所求助：“警察同志，
帮帮忙，我不会讲英语，这个外国小哥好像
遇到困难了，但我们无法沟通……”

民警付琪尊接待了他们，通过英语交
流后得知这个小伙叫尤鲁，来自比利时，正
在骑车环游世界，目前在富阳游玩，入住在
胥口的民宿。当天他发现微信账号被封，
无法登录，便向民宿老板求助。可由于语
言障碍，民宿老板无奈之下向民警求助。

民警了解尤鲁的困难后，按照正常流

程进行申诉解封，可申诉没有通过，还是
没办法正常登录微信账号。民警判断有
可能是因为尤鲁的手机卡是境外的，便带
他到移动公司办理了一张境内的新手机
卡，用新卡尝试登录微信，最终可以正常
使用。

解决了尤鲁的困扰后，民警驾车将他
送回了民宿，临走前叮嘱他游玩时注意安
全，有困难可以找民警求助。

前后近两个小时的沟通和陪同，让这
个比利时小伙对中国警察的热情帮助竖起
大拇指。

外国友人求助 民警热心解决

尤鲁和民警合影

漫画 王怀申

本报讯（记者 周晓露 通讯员 周雨
潇）近日，区消防救援大队走进文苑社区，
为沿街商铺量身定制“理论+实操”消防安
全培训。

培训期间，区消防救援大队宣传人员
聚焦常见风险点，如餐饮店油锅起火、便
利店杂物堵塞通道等，剖析安全隐患。同
时，详细讲解预防火灾的正确方法、小火
初期的处置措施等实用知识。

随后，大队宣传人员组织商户分组体
验灭火器扑救油盆火。“提、拔、握、压，记
住这四字诀！”“逃生时湿毛巾对折三次，
阻隔烟雾效果才好！”宣传人员对不规范
之处逐一纠正，确保每位参训人员都能熟
练掌握操作要领。

富阳消防开展沿街商铺安全培训
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