
近日，我市不少特色乡村迎来众
多游客。初冬时节，乡村自然风景优
美，田野在阳光下泛着金黄，与周边白
墙黑瓦的村落构成和谐画面。近年
来，我市各地为打造特色乡村旅游，一
方面整治优化生态环境，保护自然景
观；另一方面结合本地特色推出农事
体验、民俗展示等项目。

■记者 王昊
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本报讯 近日，淮安市文

学艺术界联合会与淮安市音

乐家协会联合推出原创MV

《我们爱》。该作品以嘹亮歌

声铭记历史、缅怀先烈，共同

唱响爱党爱国主旋律。

“去听一听，听一听雨的

念白。岁月里，亲吻过不屈的

气概；远远的黄河还在咆哮，

谁不是热血澎湃、滚烫胸

怀？……”在周恩来纪念馆和

新四军刘老庄连纪念园等红

色教育基地，淮安市新时代好

少年、淮阴中学新城校区初二

年级学生蒋雨霏，以饱含深情

的演绎，带领大家穿越硝烟弥

漫的岁月，一同感受革命先辈

宁死不屈的民族气节和血战

到底的英雄气概，共同追寻革

命先辈们的光辉足迹，携手唱

出对美好未来的无限憧憬。

据介绍，MV《我们爱》曲

风优美、旋律婉转，由中国音

乐文学学会、中国音乐著作权

协会会员夏元元作词，淮安独

立音乐人尹子作曲，淮安市音

乐家协会会员、少儿歌手蒋雨

霏演唱。该作品生动展现了

新时代好少年爱党爱国、勤奋

好学、全面发展的精神风貌。

“主歌运用‘黄河’和‘长

城’等元素，传达革命先辈英

勇无畏的抗战精神；副歌是对

新时代的描绘，更是对革命先

辈伟大抗战精神的传承和升

华。”夏元元动情地介绍，MV

《我们爱》整首歌曲以弘扬爱

国主义为主线，积极引导广大

青少年坚定文化自信。在整

首MV演唱及拍摄过程中，主

唱蒋雨霏感悟良多。她表示，

作为一名新时代的中学生，她

立志用歌声传承和弘扬伟大

抗战精神，赓续红色血脉，激

发青少年爱国主义热情，以实

际行动增强民族自豪感。“我

将以浴血奋战的先辈为榜样，

把‘爱国情’转化为‘报国志’，

努力学习，砥砺品格，以昂扬

姿态迎接新时代的使命召

唤。”蒋雨霏坚定地说。

■记者 秦艳艳

淮安原创MV《我们爱》
唱响爱党爱国主旋律

如何健康饮用奶茶？石敏

提出“三限原则”：限制频率、限制

总量、限制浓度。“每月饮用奶茶

不超过2次，选择最小杯型，并要

求尽可能低的糖度。”石敏表示，

在奶茶选择上，推荐用鲜奶制作的

奶茶，避免使用添加奶精的产品，同

时减少珍珠、布丁、椰果等高糖配料

的添加。

“建议在餐后饮用奶茶，避免空

腹摄入，以减缓糖分吸收速度。饮

用后适当增加运动，帮助代谢摄入

的额外能量。”石敏特别提醒高危人

群，有糖尿病家族史、超重或肥胖、

高血压患者应更加谨慎饮用奶茶。

对于这类人群，建议以纯牛奶、无糖

豆浆或清茶等替代奶茶。

“我们理解年轻人对美味和时

尚的追求，但健康才是最长久的时

尚。”石敏认为，适度享用奶茶与其

他甜饮料的同时，应该密切关注自

身血糖水平，做到对自己负责。糖

尿病最典型的症状是“三多一少”：

多饮、多尿、多食和体重下降。“当血

糖升高时，人体会通过尿液排出多

余糖分，带走大量水分，导致口渴和

多尿。同时，由于胰岛素功能异常，

身体无法有效利用葡萄糖，转而分

解脂肪和蛋白质供能，导致体重下

降。”她特别强调，有些患者症状不

典型，可能仅表现为疲劳乏力、视力

模糊、皮肤瘙痒或伤口愈合缓慢。

近年来，糖尿病发病呈现年轻

化趋势，尤其肥胖、有家族遗传史的

青少年已成为高危人群。石敏表

示，除遗传因素外，高糖饮食、缺乏

运动、压力与熬夜三大“元凶”不容

忽视，远离高糖饮食，养成运动习

惯，能有效预防糖尿病的发生。

■记者 高婷婷 通讯员 王树文

在寒冷的冬天，手
握一杯奶茶，不仅能满
足味蕾，还能收获一份
甜蜜的温暖。不过，奶
茶虽好喝，也要谨慎饮
用，要谨防甜蜜背后隐
藏的健康危机。前不
久，“20岁女孩每天4
杯奶茶导致糖尿病差
点截肢”的新闻冲上社
交媒体热搜。对此，记
者采访了淮安市第一
人民医院内分泌科副
主任、副主任医师石
敏，她介绍：“不仅冬天
有因喝多了奶茶成为
糖尿病的患者，一年四
季这样的病例都不在
少数。”石敏曾接诊过
一名年轻患者，因长期
饮用奶茶，工作中突然
昏倒，送医后被诊断为
糖尿病酮症酸中毒，经
紧急抢救方转危为安。

有检测数据显示，一杯500毫升

的全糖奶茶，含糖量超过50克，相当

于十几块方糖，远超《中国居民膳食

指南》推荐的成人每日添加糖摄入上

限。石敏介绍，奶茶最大的潜在风险

在于有大量的糖分，长期过量摄入会

使血液中葡萄糖浓度持续升高，迫使

身体长期超负荷分泌胰岛素，导致糖

尿病的发生，而糖尿病酮症酸中毒是

糖尿病一种急性且危险的并发症。

此外，奶茶中常添加的植脂末

（奶精）含有氢化植物油，其在加工过

程中可能产生反式脂肪酸。石敏

指出，反式脂肪酸是健康的“头

号杀手”之一，会干扰细胞功

能、诱发慢性炎症，并削弱胰岛

素信号传导效率。她用一个生

动的比喻解释道：“胰岛素像钥

匙，葡萄糖需借助胰岛素进入

细胞，而反式脂肪酸如同灌入

锁眼的胶水，使钥匙难以开锁，形成

了‘胰岛素抵抗’。”其后果是葡萄糖

无法顺利进入细胞，血糖水平升高，

机体为维持平衡，只能迫使胰腺β细

胞超量分泌胰岛素。长此以往，胰岛

不堪重负，糖尿病便随之发生。

“很多人认为选择‘半糖’或‘无

糖’奶茶就安全了，实则不然。”石敏

提醒，“无糖”奶茶仅指不额外添加

糖，但其原料如奶盖、珍珠、红豆等本

身含有糖分。部分奶茶店提供“0卡

糖”选项，实为添加代糖（甜味剂），代

糖虽热量较低，但其长期安全性尚存

在争议。有研究认为，代糖可能干扰

胰岛素敏感性，增加代谢综合征风

险。人体摄入代糖后，大脑可能误判

为糖分摄入，进而促进胰岛素分泌，

长此以往，胰岛素信号迟钝，增加肥

胖、糖尿病等慢性病发生风险。

奶茶的“甜”是陷阱？

11月 21日上午，来自洪

泽区的32岁青年杨阳历经5

个小时的采集，成功捐献造血

干细胞混悬液283毫升，成为

我市第76例造血干细胞捐献

者。

2016年，怀着一份“想为

社会作点贡献”的朴素想法，

杨阳走进了献血车。就在那

次献血时，他了解到加入中华

骨髓库的意义。“当时并不太

清楚具体流程，但记住了工作

人员说的三个字‘能救人’。”

杨阳回忆道，正是这简简单单

的三个字，让他留下了血样，

成为一名造血干细胞捐献志

愿者。“能救人，我就毅然加入

了！”他说。

今年9月，杨阳被告知与

一名血液病患者初配型成

功。惊喜之余，他第一时间上

网查阅了大量资料和视频。

他了解到，采集方式并不是传

统印象中的“钻骨取髓”，而是

通过采集外周血的方式提取

造血干细胞，对身体健康并无

损害。“就算真的需要捐献骨

髓，我也是愿意的，毕竟是救

人一命。现在知道采集过程

就跟献血差不多，心里就更有

底了。”杨阳的言语中充满了

坦然。

这份救人的决心，得到了

家人毫无保留的支持。杨阳

的母亲几年前曾在医院血液

科住过院，亲眼看见过白血病

患者及家属所承受的痛苦与

煎熬。当儿子告诉她配型成

功的消息时，母亲毫不犹豫地

表示了支持。“我妈妈说，她理

解那些家庭的绝望，这是去救

人，是给人家送去希望的。”家

人的理解与鼓励，成为杨阳最

坚实的后盾。

杨阳是两个孩子的父亲，

大儿子上三年级，小儿子才一

岁多。他希望通过自己的行

动，为孩子们树立一个榜样。

“大儿子一提起我，就跟同学

说‘我爸爸在救人’，语气里满

是自豪。”杨阳欣慰地表示，这

或许就是最好的教育。“我不

苛求孩子未来一定要取得多

大成就，但希望他们能有一颗

爱心，有机会就多为社会贡献

自己的力量。”

当天一大早，捐献正式进

行。躺在病床上的杨阳，看着

身旁立牌上“捐献造血干细

胞，让生命延续”的红色标语，

心中充满了感慨与欣慰。几

个小时的采集过程，他平静而

坚定。他知道，流淌出去的不

仅仅是造血干细胞，更是一个

生命对另一个生命的无私馈

赠，是一次关于爱与希望的完

美接力。 ■记者 高婷婷
通讯员 袁士杰

“能救人，
我就毅然加入了！”

杨阳成为我市第76例造血干细胞捐献者

奶茶为何成为“甜蜜杀手”？
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