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常识C

糖友能喝玉米粥吗？

糖友不仅可以吃玉米，也可以喝玉米

粥。可以早晚吃半根或中午吃一根中等大小

的玉米（约 150～200 克），代替一顿精细粮

食。如果糖友想喝玉米粥，可将新鲜的玉米

剥粒，整粒放入料理机打成玉米渣，不要太

细，熬煮时注意熬的时间不要太久，否则太黏

稠也会对血糖造成影响。 ■ 据《老年日报》

养生Y

食疗方助你一觉到天明
如何改善失眠，让睡眠质量更好？南方

医科大学中西医结合医院副院长、中医脑病

专家彭康教授介绍，引起失眠的因素很多，对

于非生理因素、疾病因素、药物因素引起的失

眠，不妨尝试以下助眠食疗方。

1.百合粳米粥

食材及量：生百合30克，粳米100克，共煮

粥，加白糖或冰糖调食。

适合人群：阴虚体质，虚火偏旺，失眠多

梦，伴有口干、盗汗、手足心热之人。

2.莲子冰糖粥

食材及量：莲子 20 克、糯米 100 克，共煮

粥，加冰糖适量服食。

适合人群：气虚体质，心脾不足，失眠、乏

力，少气之人。

3.柏子蜂蜜粥

食材及量：柏子仁15克、粳米100克，共煮

粥，蜂蜜适量调服。

适合人群：阴虚体质，失眠伴便秘之人。

■ 据《羊城晚报》

对于亚健康状态
一定不能掉以轻心

有些人经常出现疲惫、虚弱、疼痛等不舒服的症状，但去医

院检查又查不出身体有什么毛病。实际上，这便是人们常说的

“亚健康”。

亚健康是指人体处于健康和疾病之间的一种状态。如果你

长时间地感到疲劳、乏力，记忆力降低，精神难以集中，身体上莫

名出现疼痛感，或是情绪波动较大，容易急躁或总是心情低落，

免疫力低下，特别容易感冒，这些症状都在提醒你，你有可能陷

入了亚健康状态。亚健康人群在检查指标上显现不出任何问

题，但病症可能正在身体中“酝酿”。亚健康状态经常出现在急

性病的前期和慢性病的末期，这就是为什么一些人一直查不出

问题，但有一天忽然生了重病。

因此，对于亚健康状态，一定不能掉以轻心，尽快调整不良

生活方式是摆脱亚健康的第一步。

1.不过午夜不睡觉。中国人讲究睡“子午觉”，即晚上 11 点

到凌晨 1 点一定要睡觉，冬季中午 11 点到下午 1 点也很适合小

憩，给身体充分休息的时间。夜间是人体五脏六腑，特别是心脏

休息的时间，熬夜会引起心跳加速和不适，有猝死的风险，因此

一定要尽量避免熬夜。

2.无肉不欢。现在的人大多喜欢吃肉，但如果每天过量摄入

肉食，会引起营养不均衡、消化不良等诸多问题。同时，营养过

剩也是现代人的一大健康问题，高血糖、高血脂、高血压、高尿酸

以及肥胖都是源于营养摄入过量和不均衡。

3.运动不足和运动过量。宅和超负荷是现在人们日常活动中

常爱走的极端。有些人喜欢待在室内，白天坐办公室，晚上和休息

日能不出家门就不出，运动不足会导致肥胖、虚弱、免疫力低下等

问题。有些人则喜欢挑战自我，每日运动量过大，或是所进行的运

动并不适合自身情况，容易造成关节损伤、过度劳累等问题。

4.过度依赖电子产品。现在人们大多有着过度依赖电子产

品的问题，无论是看剧、刷微博、打游戏、网购，都会让人长时间

处于同一姿势不变，不仅会对视力造成伤害，还可能引起肌肉萎

缩、骨骼关节和脏腑的损伤。

5.压力过大与社交孤独。生活节奏过快、压力过大，容易引

起人的焦虑情绪。夜晚是神经系统休息的时间，如果睡眠不足，易

导致心理问题。随着网络的发展，现实中处于社交孤独的人不在

少数，而社交过少也会引起一系列的心理问题。

■ 杨莉萍 据《北京晚报》

美食M

配料:枸杞子15克、三七10克、母鸡1只、

姜20克、葱30克、绍酒20克，胡椒和盐适量。

做法:鸡洗净切块，枸杞子洗净，三七4克

研末，6 克润软切片，生姜切大片，葱切段备

用。鸡块焯水，捞出沥干水分，然后把枸杞

子、三七片、姜片、葱段塞入鸡腹内，把鸡放入

气锅内，加少量清水，下胡椒粉、绍酒，再把三

七粉撒在鸡脯上，盖好锅盖，沸水旺火蒸 2 小

时左右，出锅时加盐调味即可。

功效:补虚益血。其性温和，老年人及久

病体虚，月经、产后血虚者均可食用。

■ 据《羊城晚报》

红杞田七鸡
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青少年抑郁早发现
青少年抑郁症除了有常规的抑郁表现

以外，往往还有其自身特点，如无法完整表

达自身的情绪，对自身的情感认知容易存

在偏差或滞后；同时，由于处在青春期，人

格、三观、思行模式未健全，在处理家庭、学

业、人际关系问题上不成熟；还有可能存在

发育障碍、品行障碍、适应障碍、社交障碍

等问题，这些都给青少年抑郁症的早期诊

断增加了难度。因此，若孩子出现以下情

况，周围的成年人应该警觉并采取行动：

1.谈论死亡：想死、绝望、跳楼、各种自

伤行为；

2.情绪失落：经历死亡、离婚、分居（与

亲人分开）、分手；

3.对以前的爱好没了兴趣，与朋友玩耍

不再感到开心；

4.性格突变：悲伤、易怒、焦虑、疲倦、犹

豫不决、冷漠；

5.行为改变：做事情精力无法集中；

6.睡眠行为改变：失眠、早醒、睡得过

多、常做噩梦；

7.饮食习惯改变：出现暴食、厌食，体重

大幅下降；

8.害怕失控：伤害他人或自己、行为反常；

9.自卑：自我贬低、愧疚、过分自责、自

我厌恶，认为别人没了我更好；

10.未来无望：认为一切不会变好或者

任何事情都不会改变；

11.经常抱怨身体某些部位不舒服；

12.觉得自己毫无价值；

13.言语暗示：如“我马上就不会麻烦你了”

“没用的，改变不了”“你不会再见到我”等；

14.开始收拾东西：收拾房间，把心爱的

东西送人或者扔掉；

15.情绪不稳：一段时间情绪低落后突然

兴奋、冲动、暴躁易怒。

■ 据《家庭医生报》

黄花菜味道香美，营养丰富，受到广大

消费者的喜爱。食用以干黄花菜为主，常

见的有凉拌黄花菜、黄花菜炒肉、黄花菜炖

肉汤等做法。消费者在选购干黄花菜时，

可从以下三方面判断其品质。

1.外观上。优质干黄花菜色泽呈浅褐色

或淡黄色，条长且粗壮，粗细均匀，无杂质。

如果色泽深黄、略带微红或色泽带黑，条身

长短不一，粗细不均，而且混有杂物，说明质

量较差。

2.手感上。用手攥一把干黄花菜，手感

柔软有弹性，松手后随即松散，说明其含水

量适度。如果松手后久不散开，说明其含

水量较大。如果质地坚硬易折断，表明品

质较差。

3.气味上。干黄花菜可以闻到其清香气

味。如有霉味、硫磺味或烟味，建议不买。

■ 据《北京青年报》

牛奶富含钙、优质蛋白质、维生素A、维生素B2等多种营养

物质，有人体“白色血液”的美誉。《中国居民膳食指南》建议，成

人每天应该摄入300克牛奶或相当量的乳制品。

但这种高营养食物，却并非人人都能顺利消化。有些人一

喝牛奶就会腹胀、腹痛，这种不适被称为“乳糖不耐受症”。

乳糖不耐受一般分为三种：先天性乳糖酶缺乏、继发性乳糖酶

缺乏、成人型乳糖酶缺乏。大多数乳糖不耐受并非与生俱来的。

通常，在妊娠8周时，体内的乳糖酶活性会逐渐增加，在出生

时达到峰值。

1~2岁前，孩子的食物主要是奶及奶制品，此时体内乳糖酶

的数量和活性都很强。

3~5岁后，随着奶类摄入减少，乳糖酶的数量和活性逐渐下

降，再吃奶或奶制品时就容易出现腹痛、腹胀、大便不成形等症状。

年龄越大，出现乳糖不耐受的几率越高。 ■ 据《生命时报》

三个方法挑到优质黄花菜

释疑S 为何有人喝奶拉肚子？


