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健康

一项蒸米饭时的小改变
就能帮全家平稳血脂、血糖！

很多人一觉醒来突然感觉一边耳朵

听不清，像塞了棉花，还伴有嗡嗡响，第

一反应往往是“上火了”或者“最近太累

了”。但事实上，突发性耳聋不是上火，

而是一种真正的耳鼻喉科急症，需要及

时就诊。

突发性耳聋指的是在短时间内突然

发生的、原因不明的听力下降。这种听

力损失有严格的医学定义：它是在72小

时内突然发生的、目前还找不到明确原

因的内耳听力下降，医学上称为“感音神

经性听力损失”。具体来说，在听力检查

中，会发现在相邻的两个音频上，听力都

下降了至少20分贝。大多数情况下，这

种问题只出现在一侧耳朵。

除了听不清，很多人还会伴有耳鸣，

也就是耳朵里出现持续或间断的异常声

响。有些人会感觉耳朵发闷、有胀痛感，

甚至耳朵周围的皮肤出现麻木或感觉异

常。如果影响到内耳平衡系统，还可能

伴有头晕、恶心呕吐等症状。但需要注

意的是，并不是每个人都会出现这些伴

随表现。

突发性耳聋的治疗有一个非常关键

的时间窗口。如果在出现症状的最初阶

段就得到规范治疗，听力恢复的可能性

会大大提高。相反，如果拖延几天甚至

更久，部分听力损伤可能会变成不可逆

的损伤。

很多人觉得“再观察几天看看”，或

者先自行服用一些清热降火的药物，这

种做法风险很高。因为延误治疗是导致

听力无法恢复的重要原因之一。

一旦发现自己在短时间内出现单侧

或双侧耳朵听力突然下降，应立即前往医

院的耳鼻喉科就诊。医生会通过耳科检

查观察外耳道和鼓膜的情况，并通过听力

检查来确定听力损失的类型和程度。

在明确诊断之前，不要自行用药，尤

其不要随意使用任何有耳毒性的药物。

虽然大多数突发性耳聋找不到明确

病因，但如果出现以下几种情况，需要格

外警惕：双侧耳朵同时或先后出现听力

下降；以前就有反复波动的听力下降经

历；近期头部、耳朵受过外伤或暴露在巨

大的声响、气压剧烈变化的环境中；伴有

头痛、意识混乱、看东西有重影、说话不

清、半边身体无力或麻木、走路不稳、面

部歪斜等表现。这些情况提示可能存在

其他更严重的疾病，需要尽快排查。

突发性耳聋有一定比例的自行恢复

可能，但这种恢复并非人人都会出现，也

无法提前预判谁会恢复、谁不会恢复。

尤其是听力损失程度较重的人，不应该

等待自愈。主动就医、规范治疗，才是对

自己听力负责的做法。

即使治疗效果不理想，也不要灰

心。现代医学有成熟的听力康复手段，

包括助听装置等，可以帮助提高生活质

量。治疗结束后，医生还会根据听力恢

复情况给出后续的康复建议和随访计

划。 据大河健康报

突发性耳聋
随意用药易延误治疗

市面上的控糖大米有用吗？

GI值是衡量食物引起餐后血糖反应的一项有效指标，

数值越高越不利于控血糖。

我们平时吃的大米饭GI值较高，普遍在71~90不等，属

于高GI食物。所以控糖大米的出现，着实让有控血糖需求

的小伙伴们惊喜不已。既能满足大口吃米的需求，又不至

于餐后血糖飙升，简直让人兴奋。

大米的主要成分是淀粉，淀粉是个比较庞大的家族，分

为三类：

快消化淀粉：在小肠内20分钟内可以被消化吸收，如烤

马铃薯、熟香蕉等。

慢消化淀粉：在小肠内20~120分钟可以被消化吸收，如

天然玉米淀粉。

抗性淀粉：在小肠中不能被消化吸收，不会转变为糖

分，具有一定的控糖作用。它存在于种子、谷物以及放凉冷

却后的某些主食当中，比如冷米饭，抗性淀粉含量会比热腾

腾的时候高一些。

抗性淀粉也算是一种膳食纤维，它虽然在小肠中不能

被吸收利用，但在2小时后可到达结肠并被结肠中的微生物

菌群发酵。这个过程会产生短链脂肪酸，降低肠道PH，减

少了肠道内病原体的数量，增加肠道中益生菌的数量，有利

于预防结肠疾病。抗性淀粉还具有降低血液胆固醇、降低

肥胖风险以及利于控血糖等益处。

控糖大米之所以能控糖，其特点就在于抗性淀粉含量

显著高于普通大米，也具有相对更低的GI值。我们吃的大

多数品种稻米抗性淀粉含量均在 1%左右，只有少数接近

3%，而控糖大米是比较特殊的水稻品种，抗性淀粉含量大多

超过了3%，比如浙辐201、降糖稻1号、功米3号，其抗性淀

粉含量分别约为3.6%、10%、10%以上。其中，功米3号品种

的控糖大米在市面上很受欢迎。

所以，控糖大米的确能更好地控糖，但口感可能偏硬，

不是很好吃，价格也比较高，几乎是普通大米的5倍甚至更

高。

蒸米饭1个改变，帮你控糖

米饭+杂豆：有研究发现，将黑豆、鹰嘴豆、花芸豆、黑芸

豆与大米一同食用可显著降低餐后血糖反应。用扁豆替换

一半米饭，可使餐后血糖反应下降20%。

这是因为，杂豆属于低GI食物，抗性淀粉含量显著高

于精白米，还含有丰富的膳食纤维、植物蛋白等成分，用它

们来替代部分大米蒸米饭，能更好地控制血糖，有益于预防

糖尿病和心脑血管疾病。

米饭+燕麦米：将全粒燕麦和去种皮燕麦分别与米饭1:

1混合煮制时，无论是常压煮制还是压力烹调，其GI值均显

著低于白米饭。

这主要归功于燕麦中的β-葡聚糖，它属于水溶性膳食

纤维的一种，能吸水膨胀，吸水后还具有较高的黏度，在胃

中能够延缓食物排空的速度，减缓消化酶对碳水化合物的

水解，并且抑制葡萄糖在小肠内的扩散和吸收，进而减缓葡

萄糖吸收入血，减缓餐后血糖的上升速度，有助于维持血糖

平稳。

米饭+玉米：推荐选甜玉米，GI 值普遍为 37~59，属于

低/中等GI食物，即便是煮甜玉米，GI值也只有60，算是中

等GI食物。和高GI的大米混合能降低整体的GI值，有利

于延缓餐后血糖的上升。同时，玉米还含有丰富的膳食纤

维、维生素B族、玉米黄素，钾和钙的含量也不错。

米饭+糙米：印度学者在超重者中发现，吃糙米饭与吃

白米饭相比，日平均血糖面积降低了19.8%，吃糙米杂豆混

合饭降低了22.9%，且胰岛素敏感性均得到提高。

与精米相比，糙米被种皮包裹，既能阻碍水分进入，也

能妨碍淀粉粒膨胀，从而降低了糊化程度，而且糙米丰富的

膳食纤维可以增强饱腹感、延缓胃排空，从而降低了餐后血

糖反应。此外，籽粒外层较高的抗营养因子（植酸、多酚等）

可能也是导致淀粉消化缓慢和血糖反应降低的原因。

这样吃米饭，控糖效果更好

吃米饭搭配它们

米饭+蛋白质食物：在以碳水化合物为基础的膳食中添

加蛋白质有助于降低血糖反应。也就是说，与只吃米饭相

比，同时搭配鸡胸肉、豆腐、牛奶、大虾、鸡蛋等富含蛋白质

的食物，有助于延缓餐后血糖。

米饭+蔬菜：蔬菜富含膳食纤维，不仅能增强饱腹感、延

缓胃排空，吃的时候还需要仔细地咀嚼，增加了进食时间。

蔬菜中的多酚类物质还能抑制碳水化合物消化酶的作用，

比如α-淀粉酶、α-葡萄糖苷酶。

需要注意的是，建议搭配非淀粉类的蔬菜，比如小白

菜、菠菜、空心菜等绿叶菜，或者茄子、西红柿、冬瓜等瓜茄

类蔬菜等都可以。

餐前可吃它们

每餐的餐前吃点水果，也许能帮你更好地控血糖。

有研究以超重肥胖人群为研究对象，以含15克可利用

碳水化合物的苹果、甜橙和梨分别作为餐前负荷食物，以含

50克可利用碳水化合物的白米饭为正餐食物，以白米饭餐

前饮水作为对照。

结果显示：餐前30分钟额外摄入含15克可利用碳水化

合物的苹果、甜橙、梨3种水果，均能在一定程度上更好地控

血糖，苹果和甜橙的效果优于梨。在摄入水果的重量上，研

究中为134~240克。

据新华社微信公众号综合科普中国

米饭是餐桌上的重要主食，在每天
的饮食中占据了相当重要的地位。

可是，有一部分人却不敢吃
米饭，毕竟米饭是高GI（升糖指数）食
物，容易升血糖。于是，为了迎
合这部分人的饮食喜好，市面
上出现了很多控糖相关
的产品，比如控糖大
米。它到底咋样？有必
要买吗？生活中哪些做

饭方式能帮我们
控糖呢？


