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夏季炎热，如何养生保健成为许多人关心
的话题。持证医师、国家二级公共营养师郭志清
表示，夏季中医养生有三法：午憩养心阳、药枕
驱暑湿、足浴通经络。

午憩养心阳

郭志清介绍，在 11时至 13时这段时间，心
气最旺，此时宜静不宜动。建议采取平卧或右
侧卧位，闭目养神 15分钟至 30分钟，有助于养
心阳，同时避免贪凉久睡，以免影响健康。

药枕驱暑湿

药枕是夏季的特色养生方法。郭志清
建议，药枕高度以一拳为宜，每周晾晒药枕 2
小时，防止霉变。每 3个月更换药材，以保证
药效。

以下两种常见的药枕配方供大家参考。
清热解暑方：荷叶 30克、薄荷 20克、菊花

10克；
驱湿醒神方：艾叶 30克、薄荷 20克、藿香

10克。
将处理好的药材微波干燥（中火 30秒）后

研磨成粗粉或切细，装入无纺布袋，与荞麦壳
或炒决明子混合为枕芯。

足浴通经络

睡前用温水泡脚，水温控制在 38摄氏度
至 42摄氏度为宜，水位需过脚踝。泡脚时间以
15分钟至 20分钟最佳，能安神助眠，缓解暑热
耗气所致的乏力。

以下两种常见的足浴包配方供大家参考。
散寒除湿方：艾叶 30克、生姜 15克、紫苏

叶 20克；
安神助眠方：夜交藤 15克。

（据《侨乡科技报》）

夏季养生三法

中医认为，肾开窍于耳，五脏六腑在耳朵
上也有相对应的“穴位点”。我们可以通过按
摩双耳来补肾固肾、益肾强腰。

双耳保健操是以中医推拿学、经络腧穴等
理论为基础，结合现代医学理论而形成的养肾
护肾小妙招。具体操作可分为四步。

耳垂提拉 食指置于耳屏一侧，拇指与之
对应，两指协同向上、向外轻轻提拉至耳垂
处。每日进行 2次，每次 3分钟至 5分钟。

双耳搓弹 先用手轻柔地按摩耳垂，直至
耳垂部位感到温热。随后，轻轻下拉耳垂并让
其自然回弹。此法有助于改善听力下降、耳鸣
等问题，每日做 1组，每组进行 20次。

掩耳敲天鼓 用手掌覆盖耳屏，手指朝向
后脑勺方向。用食指轻敲中指，模拟敲天鼓的
动作，每日练习 3次至 5次。此法有助改善肾
精不足引起的记忆力减退。

全耳按摩 将双手手心搓热后，对双耳进
行前后方向的按摩。该动作能够益肾强腰，促
进耳部及全身的气血循环。（据《甘肃日报》）

双耳保健操有益养肾护肾

晨起睁眼时是否感到困难重重？在长时
间使用电子设备后眼睛是否干涩难耐甚至视
力出现波动？随着手机、电脑使用频率的显著
增加，干眼患者数量也越来越多。今天就让我
们一起了解下关于干眼的科普小知识。

干眼是多种因素引起的慢性眼表疾病，主
要表现为泪液的质或量异常，导致润滑和保护
眼睛的泪膜稳定性下降，引起干涩、异物感、烧
灼感、畏光、流泪等不适。

许多人会自己去药店买眼药水点眼，对于
轻度的干眼患者，可能起到临时缓解症状的作
用，但其实这只是暂时的“权宜之计”，并不能
够有效治疗干眼。干眼的治疗需要根据具体
类型和程度来制定方案，比如热敷、睑板腺按
摩、人工泪液补充、抗炎等。

此外，如果合并了口干等其他部位情况，
还需要进一步明确全身是否存在问题，避免延
误病情。干眼的预防非常关键，在日常生活中，
要注意用眼卫生。避免长时间、过度用眼，睡眠
障碍的朋友需要调整睡眠。没有眼部感染等情
况下，可以用 40摄氏度至 50摄氏度的温毛巾敷
眼 10分钟至 20分钟，每日一次即可。需要注意
的是，毛巾的温度不要高于 50摄氏度。

与此同时，饮食均衡对干眼的预防及缓解
也非常关键。如果干眼症状持续不缓解，一定
要及时就医，避免病情加重。

（据《北京青年报》）

眼睛缺水 滴眼药水管用吗

每年五六月份，正是吃杨梅的好时节。
不过，杨梅的果肉里经常会出现胖乎乎的小
虫子，让人只能望“梅”兴叹。

这种小虫子是果蝇的幼虫，无毒无害。
如果你能接受杨梅内有虫子，但不太想看见
活虫子，那可以把杨梅冷藏或者冷冻后再
吃。果蝇生存的下限温度为 8摄氏度至 10摄
氏度，低于 5摄氏度则处于休克状态，12小时
至 24小时后便会被冻死。如果你不想吃到虫
子，这里有一份清洗指南。

第一步：先用清水冲洗杨梅两遍，然后盆
中接清水，加入 1勺食盐、1勺食用碱，搅拌均
匀后，将杨梅浸泡 5分钟。浸泡时，用手轻轻
地搅动，利用水流来清洗杨梅。

第二步：把杨梅捞出来冲洗两遍，再放入
清水中，加入 1勺面粉搅拌均匀，浸泡 5分钟，
用手不停搅拌。

第三步：把杨梅捞出，用清水冲洗干净，
这样就可以吃到“超级至尊纯享版”杨梅了。

（据《辽宁老年报》）

这样洗杨梅可以放心吃

控了半天糖，为啥血糖还在升？

这 7 种不甜的食物
你是不是经常在吃

1
评估食物对血糖影响
认准两项重要指标

升糖指数（GI）和血糖负荷（GL）是衡
量食物对血糖影响的两项重要指标。

升糖指数是用来衡量食物在摄入后，
引起人体血糖升高速度和程度的一项指
标。GI越高，升血糖的速度越快。

血糖负荷综合了食物的 GI值以及摄
入食物中实际碳水化合物的量，更能准确
地反映食物对血糖的实际影响程度。

其计算公式为：GL=（食物GI值×食物
中可利用碳水化合物克数）/100

同时关注 GI和 GL两项指标，会让我
们更全面了解食物对血糖的影响。但 GL
数据相对不易获取，而且需要严格控制
量，操作门槛较高。

因此，日常饮食建议以 GI 为主要参
考，尽量选低GI的食物。如果实在想吃高
GI食物，需要关注GL的数值，以减少对血
糖的冲击。

2 7种吃着不甜但升糖能力超高的食物

提到不甜但是升血糖快的食
物，我们首先想到精米白面。除了
精米白面，以下 7种“隐形升糖食物”
也需警惕。

■精加工的粗杂粮

代表食物：玉米糊、芝麻糊、速溶
燕麦片

速溶、糊粉类粗杂粮，冲泡方
便、口感顺滑，常被用作早餐或老年
人的营养补充。以为是粗杂粮，实
际加工后优势大减。

以燕麦为例。
整粒的燕麦蒸熟，GI只有 42；
压扁后熬粥，GI升高为 55；
经过高温蒸煮、膨化或烘干等

预熟化处理，开水冲泡后的速溶麦
片粥GI高达 79。

精加工的粗杂粮看似很健康，
但原料被精细加工后，淀粉颗粒迅
速吸水膨胀并高度糊化，极易被人
体消化酶分解利用，导致血糖快速
上升，原本高膳食纤维平稳血糖的
优势消失殆尽。

建议：粗粮不细做，保持完整结
构、不过分追求软烂，对血糖更友好。

■不甜的水果

代表食物：火龙果、山楂
很多人认为甜的水果升糖快，

不甜的水果升糖慢，这种直觉判断
往往会误导我们。

以火龙果为例，其甜度不高，但
碳水化合物含量却在 13%左右。山
楂则是另一种情况。山楂吃起来酸
酸的，但其碳水化合物含量高达
25.1%，比许多甜味明显的水果还要
高。山楂的 GI值虽然只有 50（低），
但由于其较高的碳水化合物含量，
血糖负荷达到 13（中等水平）。

建议：选择水果时，尽量选择 GI
和 GL 双低的水果。对于需要控制

血糖的人群，建议每次食用水果时，
控制在小份量（如 100 克以内），每天
最好在 200 克以内。对于血糖正常
的朋友，每天水果不超过350 克。

■加工后的薯类

代表食物：土豆泥
薯类本身营养丰富，含有丰富

的维生素、矿物质和膳食纤维，被许
多人视为健康的主食替代品。然
而，薯类食物在加工后，其对血糖的
影响会发生显著变化。

以土豆为例。
完整煮熟的土豆 GI 值约为 66

（中等水平），但当它被加工成土豆
泥后，GI值会飙升至 87，与白米饭、
白馒头相当。

建议：享用薯类食物时，尽量保
持其完整性，避免过度加工，尽量选
择中低 GI 的烹调方式。此外，将薯
类 食 物 冷 却 后 再 食 用（如 凉 拌 土
豆），可以增加其中的抗性淀粉含
量，降低对血糖的影响。

■部分蔬菜

代表食物：胡萝卜、南瓜
蔬菜通常被认为是控糖饮食的

理想选择，但并非所有蔬菜对血糖
的影响都相同。

胡萝卜的 GI值高达 71，属于高
GI食物，与西瓜（GI=72）相当。

南瓜是另一种值得关注的蔬菜，
其GI值高达 75，比胡萝卜还要高。

建议：对于需要严格控制血糖
的人群，应避免一次性大量摄入这
些蔬菜。

■“无糖”饮料

代表食物：“无糖”奶茶、生椰拿铁
许多标榜“无糖”的饮料并不是

真正的无糖饮料，可能仍然会对血
糖产生显著影响。由于茶底、咖啡

味道苦，会遮盖糖的甜味，为了口感
好，一些号称“不另外加糖”的奶茶、
咖啡，糖含量依然不低。

建议：选择黑咖啡或添加少量纯牛
奶的咖啡，避免添加奶精或植脂末。

■啤酒

虽然啤酒喝起来不甜，但其中
的麦芽糖和其他碳水化合物会迅速
转化为葡萄糖。有些啤酒的升糖能
力，甚至比葡萄糖还高。

值得注意的是，酒精会刺激产
生胰岛素，抑制肝脏的糖原分解，
可能导致低血糖风险。这种过山
车似的血糖变化，使血糖控制更加
困难。

建议：尽量不喝含有酒精的饮
品，包括啤酒、软饮料、香槟、白酒
等，尤其是在空腹状态下。

■糯米及制品

代表食物：粽子、糯玉米、年糕、
黏豆包

淀粉根据结构分为直链淀粉
和支链淀粉。支链淀粉分支多，这
使得消化酶有更多的作用位点，能
够更快速、更高效地将其分解为葡
萄糖，含支链淀粉越多，淀粉的糯
性越大。因此，糯米类制品的消化
吸收速度非常快，导致餐后血糖急
剧升高。

以米饭为例。
糯米饭的 GI值高达 90，而普通

大米饭的 GI 值为 82。比如汤圆、
粽子、年糕等，尤其需要注意。

建议：控糖人群应严格控制糯
米制品的摄入量，如将一个粽子分
成两到三次食用，或者选择小份量
的汤圆。此外，可以选择添加了粗
粮、坚果或豆类的糯米制品，这些成
分可以降低整体的 GI 值，减缓血糖
上升的速度。

控制血糖的人群还需注意什么3

食物对血糖的影响并不仅仅取
决于其感官上的甜度，还与其碳水
化合物的结构、加工方式等多种因
素有关。对于需要控制血糖的人
群，以下几点建议值得参考：

关注GI值的同时，也要考虑GL

值。严格控糖的人群，尽量选择二
者都低的食物；

注重食物的加工方式，尽量选
择完整、粗粮、少加工的食物，避免
过度精细化；

合理搭配膳食，将碳水化合物

与蛋白质、健康脂肪和膳食纤维
搭配食用，可以减缓糖分的吸收
速度；

控制食物的摄入量，即使是低
GI 食物，过量摄入也会导致血糖
升高。

（据《成都商报》）

谈 及 控 糖 ，很 多 人 脑 海 中
闪 现 的 第 一 个 念 头 往 往 是“ 少 吃

甜的”。
然而，在我们的日常饮食中，潜藏

着一些“伪装者”——它们口感上不甜，
却能让血糖飙升。对于需要严格管理
血糖的人来说，准确识别这些“隐形
推手”尤为重要。常见的“伪低糖”

食物有哪些？除饮食外，需要
控制血糖的人群还要注

意哪些问题？

膀胱的“容量密码”
不是越大越好

江苏省疾控专家解释，正常成年
人膀胱容量为 300毫升至 500毫升，但
实际储尿能力受多重因素影响。

膀胱顺应性就像橡皮筋的弹
性。高顺应性膀胱可轻松扩张至 500
毫升仍无不适，而低顺应性膀胱可能
存 200 毫升就产生强烈尿意。这种
差异解释了为何有人能“囤积”尿液
数小时，有人却需频繁排空。

人体每日尿量维持在 1000毫升
至 2500 毫升属于正常范围，但具体
排尿节奏受多重因素调控：

激素调节：抗利尿激素（ADH）
像智能水闸管理员，夜间分泌减少使
夜尿量占全天 30%至 40%。

环境适应：高温环境下，人体通
过汗液排出 60%水分至 70%水分，尿
量自然减少；寒冷时血管收缩会使排
尿频率增加 20%至 30%。

饮食影响：咖啡因可使尿量短期
增加 50%，酒精则通过抑制ADH分泌
产生利尿效应。高盐饮食会促使身
体保留水分，减少尿液生成。

尿频VS尿少
哪个更健康

膀胱、激素、环境等各种因素
都会影响排尿频率。但当排尿模
式突然改变时，可能是身体发出的
警报。

真正的“尿频”可能是这些信号：
泌尿系统疾病：如果突然尿频，

很有可能是前列腺炎、膀胱炎等泌尿
系统感染。由于炎症的刺激，会使得
膀胱黏膜变得异常敏感，稍有尿液就
产生尿意，导致尿频。这种情况，往
往还伴随着尿急、尿痛等不适。

内分泌疾病：糖尿病患者的血糖
过高，肾脏在过滤血液时无法完全重
吸收过多的葡萄糖，会导致尿液中渗
透压增高，带走更多水分，从而引发

多尿和尿频；尿崩症患者，由于抗利
尿激素的缺乏或肾脏对其不敏感，也
会出现多尿、口渴和大量饮水的情
况，进而导致尿频。

疾控专家提醒，但如果你喝水正
常，却没有尿，那可能更要警惕。比
如急性肾损伤等疾病，会导致肾脏的
过滤能力下降，从而引发无尿或少尿
的情况，建议及时就医检查。

科学饮水
能帮助我们健康排尿

健康的成年人白天每 1小时至 2
小时喝 200毫升水，既能补水又能调
节排尿节奏，降低夜尿风险。但要记
得避开两个“坑”，它们可能会导致尿
频的加重：睡前 2 小时内别大量饮
水；咖啡因和酒精这些“利尿剂”睡前
尽量少碰。排尿虽是日常小事，却是
健康的重要指标。无论是尿太多还
是尿太少，都可能暗示着身体存在某
种潜在的健康问题。（据《金陵晚报》）

一喝水就想上厕所VS半天才去一次
哪个更健康

日常生活中，有些人一喝水就往厕所跑，而有些人却半天才
去一趟。排尿频率的个体差异常常让人既好奇又担忧：频繁如
厕是否意味着新陈代谢特别好，长时间不排尿又是否属于正常
生理现象？

频繁排尿VS 长时间不排尿，到底哪个更健康？


