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健康宝典

健康答疑 微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“240101”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

12月 29日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、化整为零；
2、善有善报；
3、深不可测；
4、推三阻四；
5、网开一面；
6、一马当先。

①

②

③

④

⑤

⑥

现在，无论是血糖异常
人群还是健康人群都很重
视饮食管理，尤其是在主食
选择方面，会注意粗细搭
配。虽然有很多人选择了
粗粮，血糖却因此有了波
动，这是为什么呢？

可以“升糖慢”
但不能“降血糖”

现代营养学充分肯定
了粗粮对于人体健康的益
处，主要表现在营养更丰
富、血糖波动更小、有助于
减肥和通便等3个方面。

其中，“有利于稳定血糖”
可能是大家选择粗粮最主要
的原因，那么这是真的吗？

科学 数 据 表 明 ，同 等
条件下 ，粗粮的血糖生成
指数普遍比细粮低。粗粮
升血糖较慢，主要有以下几
个原因。

一是膳食纤维本身无
法被消化酶分解，还能够降
低淀粉酶与淀粉的接触程

度，减缓消化速度。
二是物理结构特殊，比

如二米饭、杂豆饭或蒸薯类
食物，粗粮部分通常都以原
形态被食用，即使经过咀
嚼，种皮包裹淀粉的结构也
不可能被粉碎得如细粮那
么彻底，而淀粉分子之间的
排列也比细粮更紧实，难以
充分接触淀粉酶，从而减缓
消化速度。

三是由于粗粮比细粮
含有更多的蛋白质和脂肪，
既能阻碍淀粉酶与淀粉接

触，又能通过延缓胃排空，
使淀粉更慢地进入小肠被
消化。三大供能营养素对
胃排空速度的影响不同，碳
水化合物最快，蛋白质次
之，脂肪最慢。

需要提醒的是，粗粮升
血糖较慢，只是相对于细粮
而言，这并不意味着它可以
降血糖。有人觉得，只要主
食大部分甚至全部选择粗
粮，就可以代替降糖药的作
用，这是不可取的，调整药物
处方务必要咨询专业医生。

饮食“控糖”
不宜只吃粗粮

粗粮虽好，但凡事过犹
不及。血糖偏高的人长期
只吃粗粮，会给消化系统带
来过多负担，增加胃肠道疾
病风险，同时粗粮中的膳食
纤维、植酸等成分，也会降
低膳食中矿物质的吸收率，
存在营养不良的隐患。

对于健康人群而言，粗
粮 和 细 粮 搭 配 摄 入 最 营
养 。《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022 版）》建议：健康成年
人需要保持每日主食（200-
300g）中 1/4-1/2 为全谷物
或杂豆的摄入（50-150g），
薯类每天摄入50-100g。如
果是为了控制血糖或减肥，
可以按照上述比例的上限来
执行。

至于糖尿病患者，需注
意膳食结构，即主食跟肉蛋
奶类、大豆制品、蔬菜类及
油脂的合理搭配。于永超

吃粗粮能“降血糖”，是真的吗

膏方，由中药熬制而
成，是中医方剂丸、散、膏、
丹、酒、露、汤、锭八大剂型
中的一种。如今，膏方以
其兼具预防、治疗和保健
作用的优势广受青睐。

膏方到底是药，还是补品？

膏方一般由 20-40 味
中药组成，属于中医的大
方、复方范畴。

开具膏方，有如量体
裁衣，这件“衣服”最后做
出来是否合身，全看医家
本事。

所以，再不要把膏方
当成普通的补品，膏方同
样是需要医家望、闻、问、
切四诊合参，充分考虑患
者的体质或疾病的性质而
开出的既具有滋补功效，
又兼具治病防病作用的

“个体化治疗”中药复方。

膏方适合什么人吃？

膏方归根结底是有补
益作用的中药，并非人人都
需要或者都可以开而食之。

膏方主要适用于各种
慢性虚损类疾病患者或者
体质偏虚的人群，如慢性
疾病已经稳定或久病体虚
者，或为增强体质而巩固
疗效，扶正祛邪、防病治病
的患者；由于生活节奏快、
工作压力大，而出现精力
透支、疲倦乏力、脱发白
发、失眠健忘、月经不调等
未发现器质性疾病的中青
年亚健康人群；各类手术
后、出血后、大病后、产后
身体虚弱者；身体各项功
能逐渐衰退，需增强体质、
延缓衰老的老年人群等。

注意：慢性病患者在
急性发作阶段、外感急性
疾病时、传染病患者在急
性期和活动期、妊娠者不
宜服用膏方。 朱蕾蕾

膏方该怎么吃

梨是一种偏寒性的水
果，具有润肺止咳、滋阴清
热的功效。在秋冬干燥的
季节，最适合吃梨。中医认
为，梨“生者清六腑之热，熟
者滋五腑之阴”，意思是说，
生吃梨，可以清热润燥、生
津止渴；熟吃梨，能润肺止
咳、滋阴润五脏。

生梨性寒，因此，不适
合脾胃虚寒的人食用，如果
是风寒感冒导致的咳嗽，也
不适合吃生梨。将梨炖煮成
汤或者隔水蒸熟后食用，梨
的寒性就会有所下降。熟吃
梨同样有清热止咳、润肺化
痰的功效。如果在蒸煮梨的
时候，加入其他药食两用的
食材效果更好。 庄媛

冬季吃梨
生吃还是熟吃好

第一：勤刷牙，防止牙
龈炎

很早就有人发现牙龈
炎和老年痴呆有关，他们
认为导致牙龈炎的牙龈卟
啉 单 胞 菌 可 以 入 侵 脑 组
织，并通过分泌牙龈蛋白
酶对神经细胞造成损伤。
不久前，来自日本东北大
学的科学家通过一项研究
证实，牙龈炎伤害的就是
大脑内专门负责记忆的海
马体。

研究者得出结论，如
果牙龈炎尚不严重，那么
最 好 的 办 法 就 是 及 时 治
疗，尽可能保住剩余的牙
齿。但如果牙龈炎已经很

严重了，那么最好的办法
就是拔除坏牙，换上假牙。

第二：保护听力，及时
安装助听器

此前有研究显示，听
力下降和老年痴呆有关。
一个国际团队从英国生物
银行调取了 40 万中老年人
的健康数据，发现听力受
损的人患老年痴呆的概率
比 听 力 正 常 的 人 高 出
42%。但如果这些人用上
助听器，其患病率就和听
力正常的人没有差异了。

根 据 这 篇 论 文 的 估
计 ，大约有 30%的老年痴
呆和听力受损有关，其原
因除听力下降导致脑部接

收到的信息刺激减少外，
还包括听力受损者更不愿
意社交，从而更容易患抑
郁症。

第三：尽量少吃盐，减
少钠元素的摄入量

盐的过量摄入，早就
被 证 明 能 够 导 致 高 血 压
和心脏病，但日本藤田医
科 大 学 的 科 学 家 通 过 小
鼠实验，发现过量的钠元
素 摄 入 除 了 会 增 加 高 血
压的发生风险，还会通过
一 种 特 殊 的 蛋 白 酶 控 制
回路刺激 Tau 蛋白的过度
磷酸化，后者已被证明能
够直接增加老年痴呆的发
生风险。 袁越

三个方法有效预防老年痴呆


