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要控糖
吃对粗粮了吗

很多人认为粗粮升血糖较慢，适当吃粗

粮有利于控制血糖。然而，粗粮是个大家

族，并不是所有粗粮都能控糖，选不对或吃

不对粗粮时，升糖的速度可能比吃大米、白

面等细粮还要快。下面，我们带大家了解如

何健康吃粗粮。

选对粗粮种类
粗粮、细粮等主食的主要成分是淀粉，

淀粉主要包括支链淀粉和直链淀粉两种。

燕麦、红豆等粗粮中直链淀粉含量多，直链

淀粉排列很紧密，在体内不容易被分解，对

血糖的影响相对较小。而糯性谷物中支链

淀粉含量多，支链淀粉分支多，结构相对松

散，容易被消化分解，升糖速度更快。如果

血糖控制不佳，一定要避开支链淀粉含量较

多、吃起来口感较糯的谷物，如大黄米、小黄

米、糯玉米、黑糯米等。

以小黄米为例，小黄米又称糯小米，很

多人喜欢在晚餐时喝点小黄米粥，实际上，

黄米粥比白米粥升糖速度更快。

如果您需要控制血糖，一定不要大量喝

小黄米粥，更不能早餐或晚餐只喝粥。如果

想喝粥，您可以先吃些干的主食再喝粥。粥

不能熬太烂，同餐要搭配富含蛋白质和膳食

纤维的食材，比如牛奶、大豆制品、杂豆、蔬

菜等，还要注意把主食放在最后吃，这样可

以更好地控制血糖。

选对食用方式
很多人喜欢把粗粮打成粉，然后用水冲

成糊喝，觉得方便又营养。但是，这会让食

物的血糖生成指数（GI）升高，GI＜55 为低，

55＜GI＜70 为中，GI＞70 为高。比如红

豆，正常蒸煮的情况下，红豆的 GI 仅为 23，

但如果打成粉冲糊吃，GI则变成了72，可见

红豆虽然是低 GI 食物，红豆糊却是高 GI 食

物。所以，需要控糖的人群一定要选对粗粮

的食用方式。如果您喜欢吃粗粮糊又需要

控制血糖，可以优先选择打粉后升糖指数仍

然比较低的粗粮，比如绿豆、扁豆等，尽量避

免将红豆、薏米、黑米等打粉冲糊。

不能只吃粗粮
粗粮虽好，但一次吃太多容易感到不适，比

如腹胀、腹痛、消化不良、反酸、打嗝等。大家在

食用时最好做到粗细搭配。从控糖的角度来

说，粗粮和细粮最好控制在1∶1或者是1∶2。

肠胃功能比较好的人，主食可以搭配一半粗

粮、一半细粮。肠胃功能较差的人，主食可以

选择粗粮占30%，细粮占70%。

另外，建议大家将粗粮均匀地分配到

一日三餐里，不要全部集中在某一餐。有

些人晚上吃粗粮后难消化，睡觉时可能会

出现反酸，这种情况晚上可以少吃或者不

吃粗粮。

用牛奶冲粗粮糊更有益
豆浆和牛奶里含蛋白质、脂肪、钙等多

种营养物质，用它们冲粗粮糊，可以在一

定程度上延缓升糖速度，而且口感更好，

营养价值更高。冲的时候，可以用一平勺

粗粮粉兑 150 毫升热牛奶或豆浆，可优先

选牛奶。
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发烧多少度才能吃退热药
哪些人须慎用布洛芬

选择退热药之前 先看一下这篇文章
冬季呼吸道疾病高发，一旦发

烧，退热药该怎么选？儿童服药有哪

些注意事项？一起来看。

如何选择成人退热药
成人常用的退热药有布洛芬和

对乙酰氨基酚，自行服用时须注意以

下事项：

（1）当体温超过 38.5℃时，可以

考虑服用退热药。配合物理降温措

施（温水或酒精擦浴身体、使用退热

贴等），疗效会更好。

（2）对乙酰氨基酚一般每 4~6

小时服用一次，每次一片，24 小时服

用不超过 4 次。布洛芬缓释胶囊早

晚各服一次。对乙酰氨基酚与布洛

芬不要交替或同时服用，退热药与含

有退热成分的复方感冒药不要同时

服用。

（3）服用对乙酰氨基酚 4 小时

后，体温仍在 38.5℃以上，才可以考

虑再服一次；若体温降至 38.5℃以

下，可以不再服用。

（4）以下四类人须慎重使用布

洛芬：①有严重冠心病、心力衰竭病

史者；②有严重消化道溃疡、消化道

出血病史者；③因慢性病治疗，需要

联合使用抗血小板药物和抗凝药物

者；④严重肾功能不全者。

（5）服用退热药后要多喝水，避

免出汗过多引起虚脱。

当 出 现 急 性 呼 吸 道 感 染 时 ，

自 行 服 用 退 热 药 方 便 有 效 ，但 也

要认识到，发热本身不是疾病，而

是 一 种 症 状 ，退 热 药 只 是 通 过 降

低体温改善症状。若发热持续不

退 或 症 状 反 复 出 现 ，建 议 及 时 就

医 ，查 清 发 热 原 因 并 针 对 病 因 进

行治疗。

如何选择儿童退热药
儿童可以使用的退热药有对乙

酰氨基酚和布洛芬。

2月龄以上儿童体温≥38.2℃伴

明显不适时，可使用退热药。2~6月

龄儿童可选用对乙酰氨基酚，6 月龄

以上儿童可选用布洛芬或对乙酰氨

基酚。

每 24 小时服用退热药不超过 4

次，两次服药间隔不小于4小时。

不推荐同时或交替使用对乙酰

氨基酚和布洛芬；不要将退热药与

含有退热成分的复方感冒药同时

使用。

随着年龄的不断增长，人体的血

管会逐渐开始老化，若是不注意养护

血管，就可能导致血管内的斑块越来

越大，继而导致血管堵塞。当血管被

堵塞后，就要提高警惕了。

脸上出现这3个症状
警惕血管堵塞

1.嘴唇发紫 身体健康状态下，

嘴唇应该是红润、有光泽的，但若是

血管发生堵塞后，体内的血流量就会

随之下降，此时，血液的黏稠度也会

越来越高，这种情况下，嘴部会因为

得不到充足的供血而呈现出“青紫

色”。

2.鼻梁与耳垂有褶皱 鼻梁与耳

垂部位的褶皱又被称为“冠心沟”，它

是血管堵塞的一个重要信号。倘若

血液中的脂质垃圾增多，就可能会导

致血液的代谢速度变慢。此时，鼻梁

或耳垂处就可能会出现一些横纹，平

时大家一定要注意观察，一旦出现横

纹或褶皱，就要引起重视。

3.睡觉时单侧流口水 对于年纪

较小的青少年来说，睡觉时流口水是

一种很常见的现象。但对于成年人

来说，若是突然出现睡觉时单侧流口

水的现象，则一定要提高警惕，因为

这很有可能是脑血管被堵塞的征

兆。在这种情况下，神经中枢的正常

功能会受到影响，久而久之，就会使

人频繁朝一侧流口水。

腿上出现这3个症状
警惕血管堵塞

1.肿胀疼痛 如果下肢静脉出现

堵塞，产生血栓，可能会引起腿部肿

胀，严重时会产生酸痛、钝痛。

2.凹陷性水肿 由于下肢静脉中

的血液流通不畅，堵塞容易产生皮下

积液，所以如果出现静脉血栓，按压

腿部后会出现凹坑或是凹痕。

3.颜色温度改变 由于动脉血管

堵塞后血液不能进行很好的循环，导

致有些部位血液不能及时达到，这时

皮肤可能会呈现红色、青紫色、蓝色，

同时还伴有疼痛、发白等的症状，需

尽快到医院就诊。

不同部位的血管堵塞
表现症状各不相同

1.肺部 《新英格兰医学杂志》显

示，全世界肺栓塞的年度发病率约为

1/1000 人。肺栓塞又被称为“沉默

的杀手”，其实指的就是血管堵塞肺

动脉或其他分支，开始只会让人觉得

呼吸不畅、咳嗽、胸痛，如果没有及时

发现和治疗，严重的肺动脉干堵塞

时，患者可能在1～2小时内死亡，死

亡率高达30%。

2.大脑 当血栓阻塞大脑动脉

血流时，脑细胞就会开始缺氧，造成

血栓性中风，也称为卒中，容易出现

“身不由己”和语言方面的障碍。例

如，口鼻歪斜、流口水、半边身体麻

木无力等症状。如果血栓影响到小

脑，还会造成眩晕、走路不稳的症

状。多数情况下，脑血栓是由心脏

血栓脱落引起的。

3.心脏 心脏血栓通常会出现在

动脉血管中，容易引起心绞痛、心肌

梗死等症状。引发心脏血栓的重要

原因之一是动脉粥样硬化，正常的血

管壁光滑有弹性，而动脉壁变硬后，

内膜就容易形成脂质斑块，进而形成

血栓，致使管腔狭窄，管壁损伤。

有这4个因素的人
动脉堵塞的风险较高
1.暴饮暴食 暴饮暴食容易引起

血脂异常，从而可能会增加动脉堵塞

风险。

2.吸烟 吸烟会使一氧化碳损伤

血管壁，可能会增加动脉堵塞风险。

3.忧思过度 忧思过度，思想压

力大可以使体内的代谢、循环、内分

泌等出现一系列的改变，有可能会增

加动脉堵塞风险。

4.年龄增长 老年人血管自然老

化，血液凝固性增强，可能会增加动

脉堵塞风险。

血管不想被堵塞
做好这4件事

1.饮食忌“三高”：高糖、高盐、高
脂 少吃肥肉、动物内脏和加工肉类

等，少喝奶茶和甜味饮料。

注意饮食要清淡，多吃优质蛋

白，例如豆类、鱼虾、禽肉，每天要吃

够适量蔬菜、水果，补充膳食纤维和

维生素。

2.多补充水分 普通人每天最好

喝 1.5~2 升水，充足的水分能够稀释

血液，有助于促进新陈代谢。

3.减少久坐，规律运动 长时间

久坐后会减缓血液流通速度，建议每

隔 1 小时，起来活动活动，尤其是要

活动腿部，经常久坐超过 6 小时的

人，则要高度警惕静脉血栓形成。

4.避免穿紧身衣物 裤子不要穿

得过紧，容易影响血液循环。如果长

期久坐久站，为了预防静脉曲张及血

栓，可以穿弹力袜。

出现这6个症状 警惕血管堵塞


