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很多糖友反映吃面条血糖升高快。其实，面条的
生糖指数是 81.6，大米饭是 83.2，相差不多，吃面条
血糖升高快，是因为吃面的方法不对。

基本食量高。糖友每餐主食量建议控制在 100克
（生重）以内，过多易导致血糖升高，但成人吃面
条，一顿一般在3两~4两，基本食量摄入多了，血糖
自然就容易升高。

蔬菜成点缀。吃面条时，蔬菜基本是个点缀，吃
的很少，而没有了蔬菜中膳食纤维的控制，血糖就容
易飙升。

进食速度快。好多人吃面条进食速度快，也会导
致血糖升高。加之我们吃的面条多是精面，这样生糖
指数也会升高，增加血糖升高的风险。

友情提示

建议糖友在吃面条时，每餐总量控制在 2两以
内，同时搭配2两~4两蔬菜，这样不仅有饱腹感，而
且还能降低血糖。

另外，糖友先吃蔬菜后吃面条，延长面条的摄入

时间，对于降低血糖也非常有效。
糖友最好吃粗粮面条，如荞麦面条、全麦面条、

玉米面条等，这样面条的生糖指数就会下降。
另外，吃面条时多放些醋，可以延缓面条在胃里

的排空时间，也会降低血糖，控糖效果较好。

大家都听说过腰肌劳损，那么，您知道“颈肌劳
损”吗?长期久坐不动、姿势不当，很容易造成环绕
在颈椎周围的十几条纤细的肌肉疲劳紧张，发生劳
损，这是颈椎病的初期阶段。此时恰当锻炼可以有效
祛除颈痛，防止病变的进一步发展。

中医认为，经脉是气血的通道，肌肉是气血的源
头。因此，锻炼肌肉相当于从源头补给气血，经脉自
然就会畅通，实现“通则不痛”。引项是保健颈椎肌
肉的一组传统导引动作，出自于经典医学专著《诸病
源候论》。通过收缩和牵拉的动作，可使颈部肌肉在
一张一弛、一松一紧之间得到调养。

具体做法是：1.双手十指交叉，置于脑后，两肘
向两侧左右打开，尽量不要让两肘之间形成夹角(如图
1);两肘向前摆动，肘尖向前，然后再向两侧打开。一
合一开为1次，连续做10～20次。开合的速度要先慢
后快，逐渐加速。

2.双手仍抱于脑后，尽力做抬头动作，同时两肘
向两侧打开。这时，头部就像枕枕头一样，枕在两掌
之中;接着，向左转头，眼角余光看左肘尖(如图 2)，
保持两秒钟后向右转头，眼角余光看右肘尖。一左一
右为 1次，连续做 6～8次。抬头和转头时动作要缓
慢，争取每个方向都做到位。锻炼一段时间，颈项灵
活后，可加大头部转动的幅度。

3.两臂放松，自然下垂，两肩上下提落10次左右
(如图 3);然后放松头颈，逆、顺时针慢慢转动脖颈，
各3周。

肩背部的肌肉对颈部处于半包围状态，是颈部气
血的源头和养料库。做引项时，开合与转头的速度和
幅度是关键。两肘开合是收缩颈部肌肉的锻炼，速度
要一点一点地递增，幅度要力求最大，才能使颈部肌
纤维、肩带肌群和背部的相关肌肉群得到充分锻炼。

引项可以坐在办公桌前练习，不受时间和场地的
限制。

睡眠占我们生命 1/3的时间，长期睡不好，高血
压、糖尿病等疾病都会找上门，癌症发病的风险可增
加5倍。因此，良好的睡眠对健康很重要。

睡眠是最好的休息

良好的睡眠是健康的根本，也是最好的休息和获
得高生产力的保证。睡眠可促进体力和精力恢复;保护
大脑，提高记忆力;增强机体抵抗力，调节情绪;促进
儿童身体成长及脑功能发育;加快皮肤再生，预防衰老
等。不同年龄所需的睡眠时间不同，一般新生儿所需
睡眠可达16~20小时之多，幼儿为9~12小时，儿童需
9~10小时，成年人为7~8小时，老年人只需5~6小时。

《2014年中国睡眠指数报告》显示，中国人的睡
眠指数得分为66.5分，才勉强及格。调查发现，中国

人平均睡眠时间为 7个半小时，超过四成人有睡回笼
觉的习惯，睡前躺在床上玩手机、平板电脑或看电视
的时间平均为 29分钟。2016年美国科学院院刊的报
告显示，电子产品发出的蓝光会刺激视觉神经，影响
睡眠，建议大家睡前少看手机、电视等。

六大误区需警惕

熬夜、深夜还大吃大喝等行为，都会潜移默化地
扰乱我们的睡眠节奏，从而导致失眠加重。而且，日
常生活中大家还有不少睡眠误区。

误区1：伴着电视入睡。有人觉得躺在床上怎么
都睡不着，坐在沙发上看着电视反而能睡着。这种方
法不可取，睡觉一定要在床上。

误区2：喝酒有助睡眠。酒精对最初的入睡虽有

帮助，但随着酒精代谢，会损害后半夜睡眠质量，使
整体睡眠时间减少。经常睡前喝酒，对身体损伤会逐
渐加大。

误区3：睡前运动有助睡眠。适量运动有助于消
除白天的紧张情绪，提升晚上的睡眠质量。但若临睡
前才开始运动，会使大脑过度兴奋，错过理想的入睡
时间，反而导致睡眠效果不佳。

误区4：抗拒安眠药。很多人担心吃安眠药有副
作用，宁可扛着也不吃。然而，一些中重度失眠患者
必须通过安眠药才能有效缓解症状，建议大家遵医嘱
服药，不可擅自停药或换药。

误区5：晚上失眠，白天补觉。不建议失眠患者
中午补觉，应做到宁可困死也不午睡，否则会加重晚
上的睡眠障碍。建议正常人的午睡时间也控制在30分
钟以内。

误区6：打呼噜的人睡得香。事实上，打呼噜反
而是睡得不好的表现，打呼噜时出现的呼吸暂停可导
致身体各器官缺氧，如心脏、大脑，长此以往，易引
起各系统功能紊乱，严重时会诱发心梗或脑梗。建议
打呼噜严重者及时就医。

失眠试试“认知行为疗法”

睡眠障碍包括失眠、阻塞性睡眠呼吸暂停低通气
综合征(打鼾)、发作性睡病、不宁腿综合征和周期性
肢体运动障碍及异态睡眠等。睡不好会导致身体疲
劳、免疫功能减退，诱发身体与精神疾病;危害家庭，
影响生活质量;危害社会，使工作质量与效率下降、事
故发生率升高、医疗资源消耗增多。

有睡眠障碍的人，不妨试试“认知行为疗法”。
一般坚持 2个月，80%的失眠者都有望治好。具体做
法：1.进行睡眠限制，把躺在床上的时间严格限制为
真正睡着的时间，以便尽快入睡，可通过体动记录仪
和睡眠日记记录，并结合医生建议测算;2.刺激控制疗
法，困倦时就上床，睡不着要离开床，每天固定时间
起床，避免打盹或午睡，提高睡眠效率;3.在卧室只做
与睡觉有关的事;4.适当进行放松训练，如冥想。

要想有个好睡眠还要注意：选用硬度适中的床
铺，枕高在 10厘米左右;以右侧卧位为宜;四肢疼痛时
避免压迫痛处;睡眠时间最好保持在7~8小时，但存在
个体差异，以第二天睡醒后能恢复精力为宜，不必过
分追求睡眠时间;室温控制在15℃~24℃;睡前2小时不
吃东西，避免吸烟、喝酒和含咖啡因的饮品。

为了解如何才能将大脑功能维持在最佳状态，一
些科学家一直在研究所谓的“超级老人”，即那些记
忆和注意力范围不仅远超同龄人，并且还接近25岁健
康人士的老年人。美国知名科技博客网站“小发明”
（gizmodo）近日刊文，当你全神贯注、倾尽所有地做
一件事时，也许就使大脑得到了锻炼。

研究带头人丽萨·巴雷特博士指出，超级老人大脑
的“情绪区域”与年轻成年人相差无几，一般老年人大

脑的“情绪区域”则更薄。现代神经科学认为，大脑的这
些“情绪区域”实际上是主要的沟通枢纽，负责处理“语
言、压力、内部器官的调节乃至五感合作衔接”。这些区
域就像人们的肌肉一样，不用就会退化。

巴雷特博士还表示，当大脑的这些区域在进行锻
炼时，你会觉得疲惫、困扰和沮丧，因此，繁重的工作也
许是保持大脑年轻的秘诀之一。要主动锻炼大脑，需要
在完成任务时需要倾尽所有，让自己感到痛苦。

近期，美国约翰霍普金斯大学的研究人员发现，
视网膜上的微血管异常改变常与腿部出现深静脉血栓
相关。研究者对9400名视网膜出现微血管病变的患者
和眼部健康的人群进行了19年随访发现，相较于眼部
健康的人而言，出现微血管病变的患者，其出现深静

脉血栓的风险要高出3.5倍。
这项在美国心脏病协会（AHA）会议上宣读的研

究提醒，动脉粥样化硬化是一种全身性疾病，发现一
处即可能预示着体内其他血管也出现问题，应遵医嘱
排查，必要时治疗。

对于晚期癌症患者，最大的难题并不是没有办法
消灭癌症，而是病人的身体状况无法承受高剂量的辐
射治疗。近期，意大利国家核物理研究所提出了一个
解决方法：让患者冬眠，期间利用高剂量放射治疗消
灭肿瘤。

冬眠是动物应对不利环境的保护性行为，特别是
环境温度降低和食物缺乏时。不同动物冬眠的时间、
原因及睡眠深浅都不尽相同。人类通常会借助其他渠
道适应恶劣的环境，没有冬眠的必要，但有研究表
明，人类同样有冬眠的潜能。

研究人员发现，当人体进入“冬眠”状态，会主
动避免化疗的毒副作用，甚至抑制肿瘤的生长。在这

种情况下，医生可以采用高剂量的辐射消灭癌细胞，
并确保不伤害患者。这是因为，身体进入深度睡眠状
态，新陈代谢、心跳、呼吸速率、耗氧量等身体机能
都慢下来，蛋白质合成、基因表达等分子活动也会减
弱。这种状态有助于提高机体修复DNA损伤的能力。
如果晚期癌症患者能进入深度睡眠状态，有望阻止癌
细胞生长和扩散，从而为医生赢得更多治疗时间。

目前，该研究团队已经成功在小鼠身上进行了相
关实验。下一步，他们将启动临床试验，计划让患者
进入深度睡眠状态 1周，以便让医生有足够的时间采
用放射治疗。这一突破常理的方法有可能在未来10年
内实现拯救癌症患者生命的初衷。

运动养生：

引项气血畅
颈痛自然消

面条吃不对 血糖升高快

普瑞巴林缓解偏头疼
近期，纽约罗彻斯特大学医学院等的研究人员发

现，普瑞巴林对偏头疼有一定的改善作用。
研究者对之前进行的18项关于普瑞巴林的临床试

验，共计1万余名受试者的临床资料进行重新分析发
现，普瑞巴林还可能对偏头疼有一定的缓解作用。

这项发表在《疼痛实践》上的研究提醒，虽然现
有的研究提示普瑞巴林对偏头疼有一定的缓解作用，
但仍需进一步的验证，大家不要擅自尝试。

“冬眠”或有助癌症治疗

全神贯注，帮大脑锻炼

眼睛病变，有腿部血栓


