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很多人认为粗粮升血糖较慢，适当吃粗粮
有利于控制血糖。然而，粗粮是个大家族，并
不是所有粗粮都能控糖，选不对或吃不对粗粮
时，它们升糖的速度可能比大米、白面等细粮
还要快。本期，我们将带大家了解如何健康吃
粗粮。

选对粗粮种类
粗粮、细粮等主食的主要成分是淀粉，淀

粉主要包括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、吃起来口感较糯的
谷物，如大黄米、小黄米、糯玉米、黑糯米等。

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，实际上，黄米
粥比白米粥升糖速度更快。

如果您需要控制血糖，一定不要大量喝小
黄米粥，更不能早餐或晚餐只喝粥。如果想喝
粥，您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，还要注意把
主食放在最后吃，这样可以更好地控制血糖。

选对食用方式
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，这会让食物的
血糖生成指数（GI）升高，GI＜55 为低，55＜
GI＜70为中，GI＞70为高。比如红豆，正常蒸
煮的情况下，红豆的GI仅为23，但如果打成粉
冲糊吃，GI则变成了72，可见红豆虽然是低GI
食物，红豆糊却是高GI食物。所以，需要控糖
的人群一定要选对粗粮的食用方式。如果您
喜欢吃粗粮糊又需要控制血糖，可以优先选择
打粉后升糖指数仍然比较低的粗粮，比如绿
豆、扁豆等，尽量避免将红豆、薏米、黑米等打
粉冲糊。

不能只吃粗粮
粗粮虽好，但一次吃太多容易感到不适，

比如腹胀、腹痛、消化不良、反酸、打嗝等。大
家在食用时最好做到粗细搭配。从控糖的角
度来说，粗粮和细粮最好控制在1∶1或者是1∶
2。肠胃功能比较好的人，主食可以搭配一半粗
粮、一半细粮。肠胃功能较差的人，主食可以选
择粗粮占30%，细粮占70%。

另外，建议大家将粗粮均匀地分配到一日
三餐里，不要全部集中在某一餐里。有些人晚
上吃粗粮后难消化，睡觉时可能会出现反酸，这
种情况晚上可以少吃或者不吃粗粮。

用牛奶冲粗粮糊更有益
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，而且口感更好，营养价值更
高。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。
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要控糖，
粗粮您吃对了吗？

冷空气轮番来袭，你是否也正
宅在家避寒取暖？当心！久居室
内，更要注意室内空气污染防护。

主要来源有哪些
★三氯乙烯 三氯乙烯是一

种常见的有机溶剂，可用作清洗
剂、金属脱脂剂、萃取剂等。对于
居民日常生活而言，家庭和办公
场所中三氯乙烯的主要来源是装
修材料及部分日常用品，如室内
涂料、胶粘剂、胶带等。

★四氯乙烯 四氯乙烯又称
全氯乙烯，是一种容易蒸发至空
气中的污染物，常用作干洗剂、有
机溶剂、干燥剂等。目前，家庭和
办公场所中的四氯乙烯主要来源
于干洗衣物、纺织品、具有金属器
件的产品挥发。

健康危害是什么
★三氯乙烯 三氯乙烯的危

害主要包括皮肤刺激（可致皮疹
和皮炎等）、脏器损害、神经毒性
和遗传毒性。此外，研究表明它
与食管癌、结肠癌、乳腺癌等癌症
有关。

现有的检测研究表明，三氯
乙烯在家庭和办公场所空气中的
浓度一般很低，主要经吸入途径
进入人体，可导致困倦、头晕、恶
心、浑身无力等低剂量暴露的健
康危害。

然而，接触高浓度的三氯乙
烯将会非常危险，可导致昏迷、呼
吸麻痹甚至死亡。从事五金、制
衣洗衣等易接触三氯乙烯职业的
人群须特别注意防护。

★四氯乙烯 四氯乙烯具有
致癌和非致癌毒性：在癌症方面，
四氯乙烯与肾癌、膀胱癌、肺癌等
有关；其非致癌毒性则包括对神
经、肝、肾、免疫系统、生殖系统、
发育、遗传等方面的损害。

室内空气中的四氯乙烯主要

经吸入途径进入人体，再扩散分
布到全身所有组织中，造成急性、
亚慢性、慢性伤害。目前，我国对
室内空气中四氯乙烯的关注较
少。但在家庭和办公场所室内空
气检测中，曾出现四氯乙烯浓度
较高，造成致癌风险超出可接受
水平的案例。

如何提高室内空气质量
根据新版标准，室内空气中

三氯乙烯8小时平均浓度不超过
每立方米0.006毫克时，四氯乙烯
8 小时平均浓度不超过每立方米
0.12 毫克时，健康风险较低。如
何提高室内空气质量呢？

★源头控制 想要控制室内
空气污染，应首先从根本上减少
污染物的来源，切断污染物进入
家庭、办公环境的途径。在装修、
购物时，选择质量合格、绿色环
保、符合《民用建筑工程室内环境
污染控制标准》相关要求的室内
用品。

★通风换气 定期让室内外
空气相互流通，可有效稀释室内
空气污染物浓度。通常，建议在
早、中、晚分别开窗通风，每次20~
30分钟为佳。但要注意，开窗通风
应结合实际天气。雾霾严重、大风

扬尘、气温过低等情况出现时，建
议关闭门窗。条件允许的家庭也
可选择安装新风系统，按照每人每
小时新风量不少于30立方米的标
准换气，营造良好的室内环境。

★净化空气 目前，净化空气
的常见方法包括活性炭吸附、光
催化剂分解、绿色植物净化等。
活性炭的多孔表面使其易与室内
空气污染物产生分子间的作用
力，从而以吸附污染物的方式达
到净化效果。光催化剂可将吸收
的光转化为化学能，再将室内空
气污染物氧化为无害气体。部分
绿色植物可通过光合作用，将从
空气中吸收的污染物分解转化，
如龙舌兰、常春藤可吸收空气中
的三氯乙烯。

但是，这些方法在应用中也
有局限性，比如活性炭因达到吸
附饱和而成为污染物的二次释放
源头，光催化剂、绿色植物净化空
气污染物种类和效率有限等。因
此，净化空气常作为辅助手段来
补充解决室内空气污染问题。
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天冷宅家，远离室内空气污染物

在天寒地冻的时节，应该如
何正确御寒？怎样防范意外伤
害？

防失温
寒冷天气，失温是冬季户外

活动最常见的危险之一。一般来
说，失温是指人体热量的流失大
于热量补给，从而引起人体核心
区温度降低，并产生寒战及心肺
功能衰竭等症状，甚至导致死亡。

寒冬时节，大家如果长时间
在户外活动，应预防失温来袭。

第一，选择速干面料的贴身
衣物，避免穿棉质内衣。因为棉
制品容易吸汗且不易导出汗液，
容易酿成失温。

第二，在高寒地区徒步时，应
随身携带保暖衣物，不要暴露在
寒风中。保暖的帽子、手套、围
脖、防风衣、厚袜子、防风面罩都
是大风、寒冷天气出行的标配。

第三，要注意补充热量，比如
饮用葡萄糖水或热水。

防冻伤
冻伤是低温寒冷所致的损

伤，温度越低、局部越潮湿、风力
越大，损伤越重。

冻伤最主要的原因是忽视了
保暖工作。冻伤者早期表现为疼
痛、麻木、肿胀等症状，甚至皮肤
发黑、坏死。

天寒地冻的冬天，不可长时
间暴露在寒冷环境中。如果必须
外出，应穿上厚棉鞋、厚棉服。

在室外时，注意经常搓手、揉
脸、按摩耳朵等薄弱部位，以促进
血液循环。

要保持衣物干燥，不穿潮湿
的鞋子和袜子，这是因为潮湿会
降低皮肤的保温能力，更易形成
冻伤。

多吃坚果、肉类、豆类等高热
量食物，有助于提升身体的抗寒
能力。

需要注意的是，用雪搓洗冻
伤部位的做法是不可取的。这种
做法会加重组织损伤。一旦遭遇
冻伤，应尽快脱离寒冷环境。严
重冻伤者应尽快就医。

防煤气中毒
煤气中毒通常是由于一氧化

碳的积聚而诱发的，常见于在密
闭的居室中使用煤炉取暖和做
饭，或者用管道煤气时通风不良

等情况。天冷了，一定要注意用
电、用气、用火安全，还要注意勤
通风。

一氧化碳为无色、无味、无刺
激性的窒息性气体。家庭用煤炉
或燃气炉不完全燃烧均可产生一
氧化碳。

引发煤气中毒的常见原因包
括：烟囱堵塞、烟囱倒风、烟囱接
头不紧、煤气管道泄漏、煤气阀门
未关闭、炭盆取暖等。

冬季在用煤炉取暖时，要选
择质量合格的火炉和烟囱，并注
意检查是否有漏气现象。要保持
烟道畅通，防止烟尘倒灌。

晚上睡觉时，不要堵上炉火
的风门，屋内要设通风口，尽量保
持室内空气流通。刚刚生着的煤
炉最容易生成一氧化碳，应及时
开窗通风，并等炉火着旺后再封
火。

此外，没有烟囱时，切忌在室
内用煤、木炭、木柴、焦炭等可燃
物取暖。
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天寒地冻，需要警惕失温、冻伤和煤气中毒健康教育


