
2024年11月20日 星期三 编辑／裴冉冉 校对／惠风 组版／烨子
联系电话／17537913120

互动B07

□洛健融媒记者 裴冉冉 通讯员 徐建
军 李瑜琪

看到白菜、萝卜大量上市，市民张

女士想起来小时候常吃的腌萝卜，她准

备动手做一做。搜索腌制方法时她发

现，有说腌制一夜即可，也有说腌制30

天以后才可以吃，张女士想知道，到底

哪种方法吃起来更健康呢？

记者就此采访市第一人民医院营

养科主任李芃时，她的第一句话是：“腌

菜作为开胃小菜可以搭配吃一点，但它

不能代替新鲜蔬菜成为餐桌的‘主

角’。”李芃说，父母那辈人习惯一到冬

天就腌白菜、萝卜、酸菜等，因为那时没

有冰箱、现代化物流等条件，存不住新

鲜蔬菜，这已经成为他们的饮食习惯，

而从健康角度来说，腌菜并不适合经常

吃，或者当成“主菜”吃。

说到哪种腌制方法更健康，李芃表

示，腌制时间的长短主要与亚硝酸盐的

含量变化和口感、风味有关。“蔬菜在腌

制过程中，其含有的硝酸盐在还原酶和

一些杂菌的作用下，会被转化成亚硝酸

盐。有研究显示，经过密封、发酵，其中

亚硝酸盐的含量会在第5天到第15天

达到最高峰，随着时间的推移逐渐下

降，第30天后其含量就已经很低了。”

李芃介绍，“如果是叶菜类腌菜，如白

菜、酸菜等，40天以后亚硝酸盐的含量

会降至最低。”

“腌一夜的菜没有经过发酵的过

程，且矿物质、膳食纤维等基本保留，也

没有热炒时的顾虑，所以从营养学的角

度来说，相对比较安全，但风味可能稍

逊一筹。”李芃说。

如果想亲自动手制作腌菜，李芃建

议，无论采取哪种腌制方法，都要确保

腌制过程洁净，如装菜的罐子要用热水

烫洗、晾干；蔬菜清洗干净，最好先焯一

下水，每个过程都要洗净双手再做。腌

菜密封后，吃之前尽

量不要打开，取菜时

准备一双专用的干净

筷子，以减少污染。

如果觉得制作麻

烦，采购市场上的成

品腌菜时，李芃建议

买真空包装

或低温保存

的，尽量不

买敞口存放

的腌菜。

□洛健融媒记者 张宝峰

少年夫妻老来伴。

这个“伴”，是年轻时一起看山看水，一起

经风经雨，更是年老时的不弃不离和相依

为命。

脑梗突袭心忧急

儿女们结婚后，家里就剩下了我们老两

口，日子虽然平淡，但也温馨。然而，去年11

月一天的夜里，这份宁静被突如其来的疾病

打破。

老伴在睡梦中突然发出异样的声音，我忙

打开灯，只见她脸色苍白，嘴角歪斜，眼神迷

离。我心中一惊，意识到这是脑梗的症状，立

刻拿起手机拨打了120。

等待救护车的过程中，我紧抱着老伴，不

停地说：“有我在，你别怕。”虽然不确定她能不

能听到。

救护车呼啸而至，医护人员迅速将老伴抬

上车，我深一脚浅一脚跟在后面，心里默默祈

祷她能挺过这一关。

好在发现及时，加上医生们的紧急抢救，

老伴没有生命危险，但是医生告诉我，老伴需

要住院治疗，并叮嘱我做好长期照护的准备。

我点点头，心里虽然忐忑，但也知道这是我必

须面对的现实。

苦学做饭身心疲

老伴出院后，儿女们要上班，照顾老伴的

责任就落在了我这个从未下过厨房的人身上。

以前，家里的饭菜都是老伴准备，我从未

操过心。但现在，我必须学会做饭，确保老伴

能吃上营养丰富的食物。

起初，我做的饭菜简直难以下咽，不是盐

放多了，就是菜炒煳了。但老伴从不抱怨，总是

勉力吃几口，然后尽力露出笑容，说“挺有进

步”。我知道，她是在安慰我，不想让我太自责。

为了能让老伴吃得好一些，我开始虚心向

女儿和网上的食谱学习。慢慢地，我学会了炖

汤、蒸菜、煮粥……虽然色、香、味谈不上，但至

少能保证营养和卫生。每天，我都会根据老伴

的口味和身体状况，精心准备三餐。

除了做饭，我还要照顾老伴的日常起居。

她不能自主下楼，只能在家里慢慢挪动。为了

防止她磕碰，我在家里铺满了地毯，安装了扶

手，这样，即使她独自在家，也能手脚并用地挪

到卫生间或客厅。

老伴出院后的半年，是最难熬的时光，我

每天都过得提心吊胆。生怕老伴摔倒，生怕她

病情恶化。特别是每天重复着做饭、喂饭、擦

洗、翻身、按摩……这些看似简单却繁琐的工

作，让我身心俱疲。但每当看到老伴感激的笑

容，我知道，我必须坚持下去。

康复同行爱相依

在照顾老伴的过程中，我逐渐积累了一些

照护经验。比如，给脑梗康复期的患者喂饭，

需要极大的耐心和细心。

由于老伴的吞咽功能受损，我必须将食物

剁碎，然后一小口一小口地喂给她。每次喂

饭，我都要花费近一个小时的时间。

我的梦想是帮助老伴恢复行走的能力，于

是每天上午都会扶着她练习走路。从最初的

几步到后来的几十步，每一步都凝聚着我们的

汗水和努力。为了安全起见，我在家里安装了

防滑垫，确保老伴在练习走路时不会摔倒。

在照顾老伴的过程中，我也学会了如何调

整自己的心态。从最初的焦虑不安到后来的

坦然面对，我逐渐接受了老伴的病情，并努力

寻找生活中的乐趣和美好。我们一起看电视、

聊天……这些看似简单的活动，让我们在艰难

的日子里找到了彼此的依靠和慰藉。

如今，老伴虽然还不能完全自理，但已经

能够自己在家里挪动，甚至做一些简单的家务。

我知道，未来的路还很长，我们还需要面

对更多的困难和挑战。但我相

信，只要我们彼此依靠、相互扶

持，就一定能够走过这段艰难的

旅程。因为在我心中，老伴不仅

是我的爱人，更是我的依靠。有

她在，我就有力量去面对生活中

的一切风雨。

如果您有照护经验、照护
感 悟 想 要 分 享 ，请 拨 打
13903792993（微信同号），
与记者联系。

家常腌菜
咋做更健康些

有她在，我就有力量

照护故事

●讲述人：陈林（化名）

●年龄：72岁

●经历：照护患脑梗的妻子


