
不少人认为糖尿病患者
不适合吃西瓜，不利于控制
血糖。本报特约健康顾问专
家表示，“糖友”能否吃西瓜，
主要看三个指标。

指标一：含糖量。西瓜
90%左右都是水分，含糖量
在5%左右，相对较低。高糖
水果（含糖量大于20%）有红
枣、蜜枣、柿饼、桂圆、果脯
等。含糖量超高的水果有
苹果、柿子、梨、哈密瓜、葡
萄、冬枣、甘蔗、黄桃等。

指标二：血糖生成指数
（GI）。血糖生成指数反映的
是某种食物和葡萄糖相比升
高血糖的速度和能力。数值
越高，代表对血糖的影响越
大。西瓜的血糖生成指数非
常高，这也是被认为糖尿病患
者不能吃西瓜的依据之一。
此外，还有米饭、馒头、面包、
油条、红薯、南瓜、苏打饼干等

食物血糖生成指数也非常高，
糖尿病患者应谨慎食用。

指标三：血糖生成负荷
（GL）。血糖生成负荷是食
物中含有的碳水化合物和
血糖生成指数的乘积。大
于 20 表示对血糖的影响比
较大，小于 10 表示对血糖
的影响比较小。西瓜的血
糖生成负荷是 4.18，并不会

引起血糖大幅度持久变化。
专家表示，当糖尿病患者

血糖稳定控制在餐后2小时
小于10毫摩尔/升时，可以吃
西瓜。尽量在两餐之间吃，每
次吃1-2小块。不能榨成西
瓜汁，以免喝过量。徐 雯

若 你 也
有健康方面
的问题，欢迎
扫码加入本
报“健康之家”
微信群问询。

“糖友”是否可以吃西瓜？
寻医问药
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解痒热线：

解痒良方解痒需抓
薄弱环节

俗话说：疼不死人痒死人。奇
痒难耐，抓破皮、挠出血、用针扎、
开水烫、刀背刮、打针、吃药、抹激
素，方法用尽，瘙痒难止。痒得揪
心刺骨、彻夜难眠！

力达清，用于皮肤瘙痒！无
论是春夏过敏痒、脚气钻心痒、皮
炎灼热痒、湿疹糜烂痒、风疙瘩窜
着痒、血糖偏高全身痒，特别是脱

皮干痒……
力达清对于皮肤瘙痒，易吸

收，不粘黏，不污染衣物；用上之
后，药膏就能逐步吸收；针对身体
各部位的季节性、长期性、阶段性、
阵发性、偶然性、大面积的、顽固性
的皮肤瘙痒，均可使用！
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鸣立通肽复合片 来电申购
中老年朋友请注意：随着年龄增大，中

老年朋友出现的耳鸣耳痒、听力下降等现

象，高品质鸣立通肽复合片自上市以来深

受青睐，是当下中老年朋友的优选。

高含量鸣耳通牌鸣立通肽复合片，精

选栀子、山药、枸杞、人参（五年以下人工种

植）、茯苓、酸枣仁、桔梗、甘草、白芷、黄精、

桃仁、陈皮、决明子、百合、莲子、葛根、菊

花、薄荷等为原料，特别添加鱼皮胶原蛋白

肽经过高科技萃取提纯，每天只需二片。

感恩回馈 一组六瓶 每瓶60片
为感谢广大读者的信赖与支持，特举

办鸣耳通牌鸣立通肽复合片特卖惠民活

动，全国读者来电申购可参与买一组送一

组 的 特 惠 活 动 ，

此次活动数量有

限 ，活 动 仅 限 7

天 ，还 望 广 大 读

者朋友抓紧报名

申购，领完为止。
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夏至阳盛极阴始生，可以
借助大自然的阳气来给自己温
补。但此时补又易上火，所以
我们要“补+降”相结合。今天
给大家推荐一道降火而兼补益
的好汤水：榴莲壳陈皮红枣煲
瘦肉。

材料：榴莲壳(大约半只榴
莲取出来的白色的瓤部即可)、
陈皮～小瓣、红枣 3～4 颗，瘦
肉300g。

烹调方法：吃完榴莲以后，
把白色的瓤部切出来。通常大
个的榴莲取半个的瓤部就足够
了，如果是比较小的榴莲就取整
个瓤部，洗净切块。瘦肉洗净切
块焯水，陈皮、红枣冲水一下，红
枣去核。把所有材料放入瓦锅
当中，加入2000-2500ml清水，
大火煮开后转小火，煮约1小时，
最后再调入适量食盐即可食用。

功效：补血益气，降火解滞。
邵婉云

补血降火一药膳

有一位老年高血压患者，平
时没有什么不舒服，血压控制在
150/60mmHg左右，波动不大，
可是最近血压波动加大，经常
高压飙升到200mmHg，低压飙
升到 90mmHg，有时还会感到
头晕、恶心。

经过问诊、查体等，医生诊
断为冠心病、不稳定性心绞
痛。有四个理由：第一，诱因：
劳累后发生；第二，持续时间：持
续10-20分钟血压可恢复正常；
第三，伴随症状：过程中伴有憋
气；第四，休息可缓解。

同时，在门诊给患者舌下
含服一片硝酸甘油，让患者进
行平时快步行走活动，活动距
离明显增加，持续时间明显减
少，憋气程度明显减轻。最终
发现，患者前降支近段狭窄约
95%。经支架处理，很快患者
便好转出院。

通过这个病例告诉大家：任
何与平常明显不一样的情况，如
血压波动突然加大，活动明显受
限，药物效果变得不理想等，都有
可能是身体出了问题。王彦富

警惕身体异常信号养心养阳
养生保健

夏天夏天 ，，人人
体 处 于 炎 热体 处 于 炎 热
环境中环境中，，肝气肝气
渐弱渐弱，，心气渐心气渐
强强 ，，体 温 调体 温 调
节节、、水盐代谢水盐代谢
以及循环以及循环、、消消
化化 、、神 经神 经 、、内内
分 泌 和 泌 尿分 泌 和 泌 尿
系 统 发 生 了系 统 发 生 了
显著变化显著变化，，导导

致人体代谢增强致人体代谢增强，，消耗增消耗增
加加；；另外另外，，天热营养随汗液天热营养随汗液
流失流失，，而夏天人们的食欲而夏天人们的食欲
降低和消化吸收不良又限降低和消化吸收不良又限
制了营养的正常摄取制了营养的正常摄取，，这这
些均有可能导致机体代谢些均有可能导致机体代谢
紊乱紊乱，，体质虚弱者尤其是体质虚弱者尤其是
老人老人，，中医认为夏季养生中医认为夏季养生
的关键在于养心的关键在于养心、、养脾养脾、、避避
暑暑、、养阳养阳。。

养心

夏 属 火 ，火 气 通 心 。
夏季人们出汗多，容易耗
心阴、损心阳，除了容易中
暑，更易发生脑卒中、心肌
梗死等心脑血管疾病。心
为君主之官，脏腑百骸皆
听令于心，心动则五脏六
腑皆摇，心安则血脉通畅、
五脏六腑安宁。因此，夏
季养生应首重养心。

少吃冷饮多喝温水：
无心肾功能障碍者每天喝
1500 毫升左右的温开水，

半夜醒来时适量进点水，
以降低血液黏稠度。

饮食清淡巧搭配：夏
季天热，食欲下降，可在饮
食搭配上下功夫，多选红、
黄、绿、白、黑等颜色的食
物。红色饮食如葡萄、紫
薯等，黄色饮食如南瓜、胡
萝卜等，绿色饮食指绿叶
蔬菜等，白色饮食指燕麦
粉、脱脂奶粉等，黑色饮食
指黑木耳、黑芝麻等。

“魔鬼时间”慎起居：
凌晨 4 点至上午 10 点是心
脑血管疾病好发的“魔鬼
时间”，应加强预防，心脑
血 管 疾 病 患 者 最 好 醒 来
时按要求服药，并饮温水
1 杯。此外，这段时间要
减少剧烈运动，以免发生
危险。

每日一澡心情好：夏
季天气炎热，每天洗一个
温水澡，既消暑清热，又令
人愉悦。

养脾

夏季人体最易感受暑
湿之邪，侵犯脏腑经络。

“脾喜燥恶湿”，湿气太盛，
就会影响脾胃运化功能，
导致脾气亏虚。推荐几个
养脾的方法：

健脾宜练摩腹功：每
日起床和入睡前宜练摩腹
功，即仰卧于床，以脐为中

心，用手掌顺时针旋按。
补脾可选茶羹粥：应

少吃高脂厚味及辛辣上火
的食物，日常以清淡质软、
易于消化的饮食为主。主
食以稀为宜，如莲子羹、山
药粥等。还可根据个人体
质选用芡实、大枣、栗子、
核桃等食物。另可适当选
取西洋参、黄芪、乌梅、陈
皮、黄精等药食同源之品，
配成茶饮，如用生黄芪 15
克，加水2000毫升，煮沸15
分钟代茶饮，可缓解内伤
劳倦、脾虚泄泻、气衰血虚
导致的头晕;乌梅 5 克、陈
皮10克，代茶饮，治心烦口
渴、不思饮食、腹胀腹泻。
同时，夏天适当吃些醋、蒜
泥、姜丝，能生津开胃。

避暑

夏季暑气当令，耗气
伤津，应从心理、起居等方
面做好避暑工作。

思想宜清静：七月酷
暑蒸灼，人容易闷热不安
和困倦烦躁。所以首先要
使内心平静下来、神清气
和，切忌火暴脾气，防止心
火内生，心静自然凉。

居室宜清凉：早晚室
内气温低，应将门窗打开，
通风换气。中午室外气温
高于室内，宜将门窗紧闭，
拉好窗帘，阴凉的环境会

使人心静神安。
游乐宜清幽：夏季不

可 远 途 跋 涉 ，应 就 近 寻
幽。早晨，曙光初照，空气
清新，可到草木繁茂的园
林散步锻炼，吐故纳新。
傍晚，漫步于江边湖畔，暑
热顿消。

养阳

夏季是自然界阳气最
强盛的季节，也是人体新陈
代谢最旺盛之时，阳气发散
于外，易出现体内阳气不足
的情况。因此，要注意养护
阳气，强调“养阳”为上。

晚睡早起：顺应自然，
适当晚睡早起，保证充足
的睡眠。正午炎热时避免
外出活动，条件允许时可
睡午觉，以半小时为宜。

保养阳气，勿令发泄：
暑为阳邪，易伤阳气，暑性
升散，易耗津液。夜间应保
持充足睡眠，清晨起床锻
炼身体，吸收新鲜空气。
避 免 在 烈 日 下 过 度 过 久
活动，以免阳气过耗而中
暑或诱发心血管疾病。

防风避湿：夏季气温
交变、阴晴不定。应 特 别
注 意 防 止 受 风 寒 湿 之 气
的 侵 袭 ，及 时 增 减 衣
物 。 淋 雨 后 应 及 时 更 换
衣 裤 鞋 袜 ，切 不 可 用 体
温捂干衣服。 赵艳
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