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我们多数人都有这样的认知：粗粮
升血糖较慢，适当吃粗粮有利于控制
血糖。

事实上，粗粮是个大家族，并不是所
有粗粮都有控糖效果，选不对或吃不对
时，一些粗粮甚至可以称为“伪粗粮”，因
为它们升糖速度比大米、白面等细粮还
要快。

种类选不对 升糖速度快

吃起来口感糯糯的糯性的谷物，比
如大黄米、小黄米、糯玉米、黑糯米等，升
糖速度快。

粗细粮等主食的主要成分是淀粉，
淀粉主要有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
链淀粉含量较多的粗粮。

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，但实际上，小黄米粥比白米粥升糖
速度更快。

如果需要控制血糖，一定不要大量
喝小黄米粥，更不能只用粥当早餐或晚
餐，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、
蔬菜等等，还要注意把主食放在最后吃，
这样对血糖更友好些。

“打粉”会让粗粮变得容易“升糖”

在食用方式上，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，大家可能不知道的是，“打粉”

的这个动作，会让食物的血糖生成指数
（GI）升高。

粗粮打粉后，GI普遍都升高了，有
些食物直接从低GI变成高GI食物。

比如红豆，正常蒸煮的情况下，红豆
的GI仅23，但如果打成粉冲糊吃，GI则
翻了3倍多，变成72，成了高GI食物。

所以，需要控糖的人群一定要注意
这个“陷阱”。如果喜欢吃粗粮糊又需要
控制血糖，则建议优先选打粉后升糖指
数仍然比较低的，比如绿豆、扁豆等，少
将红豆、薏米、黑米等打粉冲糊。

冲粗粮糊时不妨将水换成牛奶

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，而且口感和

营养也更好。
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。

即使血糖高也不能只吃粗粮

粗粮虽好，但最好不要单独吃粗粮，
最好粗细搭配，粗粮吃太多容易感到不
适，比如腹胀、腹痛、消化不良、反酸、打
嗝等。

从控糖的角度来说，粗粮和细粮最
好控制在1:1或者是2:1。肠胃功能比
较好的人，可以一半粗粮、一半细粮，甚
至粗粮2、细粮1。肠胃功能弱一些的
人，可以粗粮占30%，细粮占70%。

另外，建议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
些人群晚上吃粗粮后难消化，躺平到床
上后可能会出现反酸，这种情况晚上可
以少吃或者不吃粗粮。

2024年全国硕士研究生招生考试
将于2023年12月23日至25日举行。
为了备考，陕西省西安市一名学生将购
买的电击闹钟戴在腿上，以提醒自己按
时起床。谁知，人是被叫醒了，但大腿
被电击闹钟电破皮了。

那么，什么是电击闹钟？它对身体
有害吗？记者就此采访了相关专家。

“电击闹钟一般是指电击手表闹
钟，它又被称为智能脉冲手表。与普
通闹钟通过声音唤醒用户不同，电击
闹钟通过释放微小脉冲电流刺激人
体，从而达到唤醒的目的。”中国石油
大学理学院副教授周广刚对科技日报
记者说。

“电击闹钟一般分3个阶段进行唤
醒。”周广刚介绍，首先手表通过轻微震
动尝试唤醒。如果手表系统发现震动
无法成功唤醒用户，就会开始第二阶段
——通过刺耳的声音唤醒。如果此时
用户依旧决定“再睡5分钟”，那么电击
就来了。

电击手表的电击强度一般可调
节。受到低强度电击，用户感觉和被静
电电一下差不多，但如果电击强度很
高，可能会让用户有非常强烈的痛感。

那么，电击闹钟对身体有害吗？
不同厂家生产的电击闹钟，在参数

上有些许差异。电击闹钟的输出电压
通常在16伏至150伏之间，最大输出电
流一般为10毫安左右。而人体的安全
电流约为10毫安，允许通过的最大电
流为 36毫安，超过 36毫安有致死风
险。消费者在购买电击闹钟前，要仔细
查看它的电流参数。

“若电击闹钟设计电流低于人体致
死电流，一般就不会有致命危险。不
过，长时间被电流刺激会产生热电效
应，可能导致局部电烧伤。”周广刚补充
道，长期频繁接触微弱电流，也可能会
改变人体正常的电位差，影响心肌正常
的电生理过程，或使人头晕、呕吐。另
外，心血管疾病患者、皮肤过敏或身体
不适者不宜佩戴电击闹钟。

或造成局部电烧伤

电击闹钟需谨慎使用

为什么男孩、女孩在青春期之后生
长发育的速度就变慢了？有些人甚至
停止了发育？美国伊利诺伊大学芝加
哥分校亚历山大·辛格尔顿领导的一项
新研究发现，一种导致果蝇停止生长的
潜在触发因素或对理解人类的生长发
育具有重要意义。这项研究发表在《美
国国家科学院院刊》上。

对于人类来说，尽管青春期之后
还需要几年时间才会真正停止生长，
但身体停止生长的信号大致发生在这
一时期，更好地理解这一过程很重
要。辛格尔顿表示，孩子进入青春期
的年龄越来越小。但要理解为什么会
发生这种变化，人们需要了解它是如
何运作的。

研究人员观察了果蝇。当果蝇从
幼虫变成成虫时，它们经历了相当于青
春期的过程。许多生物学家的理论是，
当幼虫达到一定的体型时，就会停止生
长，这会触发它开始成为成虫的过程。
辛格尔顿解释说，其它昆虫也会这样，
比如猎蝽，它利用腹部的一个“拉伸感

受器”，来监控自己的大小。
但果蝇没有使用像猎蝽那样的机

制。团队推测，这实际上与一种参与
果蝇生长的类固醇激素有关，这种激
素称为蜕皮激素，类似于人类的雌激
素和睾酮。

研究人员使用的数学模型表明，身
体大小并不是导致果蝇停止生长的触
发因素。相反，“停止生长”的开关是由
分泌蜕皮激素的腺体触发的。在幼虫
阶段，这个腺体接收大量的营养信息，
帮助它决定如何调节蜕皮激素的产
生。一旦蜕皮激素达到一定水平，腺体
就不再需要营养信息来作出决定，并开
始自我调节。研究人员认为，这种对营
养信息需求的转变是导致果蝇停止生
长的原因。

辛格尔顿表示，果蝇的经历与人类
的经历类似，因为两者都含有相似的类
固醇激素，而且果蝇和人类都通过胰岛
素传递营养信息。他们将在哺乳动物
身上开展类似研究，这将促进对人类生
长停止过程的更多了解。

青春期后为何生长趋于停止

11月29日是胃癌关爱日。据有关
数据显示，我国胃癌发病率和死亡率在
各种恶性肿瘤中均位居第三。温州医
科大学附属第一医院消化内科主任医
师陈坛辀在接受人民网记者采访时表
示，建议胃癌高危人群每年做一次胃
镜，有助于及早发现胃癌病变。

“胃癌的早识别、早发现、早治疗非
常重要。”陈坛辀介绍，早期胃癌并不会
有多么明显的症状，只有少部分人会有
消化不良的症状，如肚子胀、食欲不振、
恶心、呕吐等。

哪些人更容易患胃癌？陈坛辀表
示，40岁以上人群；饮食不规律、暴饮暴
食，长期进食高盐、烟熏制品、盐腌食品
者；生活习惯不良者，如吸烟、重度饮酒
的人群；有胃癌家族史者；患有胃溃疡、
胃息肉，有胃部手术史等胃病者；幽门

螺杆菌感染者。
“需要注意的是，感染幽门螺杆菌

会增加得癌几率，但并不意味着感染后
一定会得胃癌。”陈坛辀介绍，感染幽门
螺杆菌后无需过度焦虑，应根据自身情
况积极配合治疗。

陈坛辀还表示，定期做胃镜检查，
对于早期发现胃癌十分重要。建议胃
癌高危人群每年做一次胃镜检查，非高
危人群建议40岁开始做一次胃镜，之后
每3至5年做一次胃镜检查。

那么，我们该如何预防胃癌呢？陈
坛辀表示，生活方式的调整对于预防胃
癌至关重要。要多食新鲜蔬菜、水果，
避免高盐和霉变食物摄入，避免暴饮暴
食和进食过烫的食物；戒烟限酒；保持
乐观的情绪和良好的心态，积极治疗慢
性胃病和幽门螺杆菌感染。

减肥，说难也简单，说简单也难。
管住嘴、迈开腿的道理，人人都知道。
但比做不到、管不好更糟糕的是急功
近利减肥，跟着网上各种听上去新颖
其实换汤不换药的“速瘦秘笈”日瘦5
两、月瘦10斤，换来一点儿都不意外的
瘦后反弹+越减越胖，直至生生把自己
塑造成喝冷水都长肉的易胖体质……
今天要跟大家分享的，是近期发布于
《中国预防医学杂志》的《中国居民健
康体重管理之减重行动20条：基于科
学循证的专家建议共识》中的一些核
心知识点。

误区一
半夜加餐和不吃早餐

不仅无益于减重，甚至可以导致体
重增加和肥胖。因为，夜宵可能干扰健
康的代谢和昼夜节律。而因为不吃早餐
而增加的饥饿感，会增加午餐和晚餐的
进食量，并加重胰岛素抵抗，不利于血糖
控制和维持身体的胰岛素敏感性。

误区二
控热卡、高蛋白、间歇性断食

控制总热量、改变三大供能营养素

配比（低碳水、低脂肪、高蛋白等）的饮食
模式、间歇性断食（又称“轻断食”）饮食
模式，都有短期减重效果。但前两种的
长期效果不明显，“轻断食”的长期效果
证据不足。因此，不建议长时间坚持这
几种饮食模式，以免出现任何不利于长
期健康的“意外效果”。

真相是：低碳水化合物饮食，即膳食
碳水化合物供能比从55%-65%减少到
40%以下，脂肪供能占比大于30%，蛋白
质摄入量相对增加——虽然中短期内可
以见到减重效果，但其长期安全性和有效
性证据不足。而生酮饮食（比低碳饮食更

低碳）减重虽然短期效果显著，但长期应用
的安全性和益处尚不明确。因此，务必在
医疗团队指导下进行，不能自己乱尝试。

误区三
靠服用补充剂减重

减肥是个慢活儿，急功近利的小伙伴
们往往寄希望于省时省力号称可以帮助
自己“躺瘦”的各种膳食补充剂。包括但
不限于咖啡因、肉碱、白芸豆提取物、壳聚
糖、辣椒素、共轭亚油酸、葡甘露聚糖、瓜
尔胶等。遗憾的是，目前尚无科学证据证
实这些“天然膳食补充剂”对减重是否真
的安全有效。《共识》建议大家谨慎使用。

误区四
运动减肥只能靠有氧

只要运动，无论任何形式，都能帮你
减肥，别只盯着有氧。并且，最好可以是
各种运动形式的组合，减脂的同时增加
肌肉及肢体灵活性。本次《共识》也是这
样建议的：有氧、抗阻、高强度间歇运动
均可有效减重。

误区五
熬夜增加消耗、帮助减肥

很多小伙伴认为，熬夜肯定增加消
耗，不然怎么会觉得那么累。刷剧熬夜
既能增加个人娱乐时间又能减肥，何乐
而不为？

真相是：每天睡眠时间150分钟可
达到适度减重目的，维持中等强度运动>
250分钟可达到明显减重并维持的效
果。运动强度推算方法：靶心率=安静心
率+（最大心率-安静心率）×运动强度
百分比，最大心率=220-年龄。长期持
续的心理压力会增加肥胖风险，保持良
好心理和情绪也有利于保持健康体重。

所以，普通人减重，并没有那么多玄
机，只要适当克制一下对美食的欲望和
对偷懒的纵容，就能让自己离健康更近
一步。

一个国际团队联合在儿童中开展了迄今最大的维
生素D补充剂随机对照试验。研究结果显示，维生素
D补充剂并不能增加维生素D缺乏症儿童的骨骼强度
或预防骨折。这一最新发现挑战了人们此前普遍认为
的维生素D有助骨骼健康的看法，相关论文发表于最
新一期《柳叶刀·糖尿病与内分泌学》杂志。

大约1/3的儿童18岁前至少会骨折一次，这是一
个重大的全球健康问题，儿童骨折可能导致终身残疾
和生活质量低下。近年来，人们对维生素D在促进骨
矿化中的作用、维生素D补充剂提高骨强度的潜力越
来越感兴趣，但旨在测试维生素D补充剂能否预防儿
童骨折的临床试验此前尚未开展。

来自玛丽女王大学、哈佛大学以及蒙古国的科学
家合作开展了一项临床试验，以确定补充维生素D是
否会降低学童骨折风险或增加骨骼强度。

在3年时间内，居住在蒙古国的8851名6—13岁
的学童每周口服一定剂量的维生素D补充剂。95.5%
的参与者实验之初存在维生素D缺乏症。研究结果显
示，补充剂在将这些儿童的维生素D水平提高到正常
范围方面非常有效。但对1438名参与者使用定量超
声测量后，研究团队发现，维生素D补充剂对儿童的骨
折风险或骨强度没有影响。

但研究人员表示，不应忽视摄入足够的维生素D
对预防软骨病的重要性。

维D补充剂不能预防儿童骨折

这些“伪粗粮”很多人天天吃
当心血糖飙升

这些减肥误区，千万要警惕

警惕！
这6类人属于胃癌高危人群


