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吃放凉后的米饭能降糖吗

相对于刚蒸好的米饭，放凉后的米饭，有助

于改善糖脂代谢、改善餐后血糖、保护肠道健康、

改善脂肪肝、减肥。

这是因为米饭放凉之后，一部分已经糊化的

淀粉就又回到了生淀粉状态，也就是淀粉发生了

“回生”，在此过程中会产生一些抗性淀粉。它在

胃肠道消化速度慢，几乎不能被消化吸收，具有

类似膳食纤维的作用。

注意：消化能力差、有胃肠疾病、身体瘦弱的

人群应尽量避免长期食用冷米饭。有些植物抗性

淀粉含量也比较高，比如香蕉，我们很少会把香

蕉加热食用，所以通过进食香蕉来补充抗性淀粉

是个不错的选择。

这六种药掰开吃可能对健康不利

控释片：掰开后可能导致剂量瞬间翻倍，造

成头晕呕吐，甚至休克。

肠溶片：掰开吃不仅没用还容易刺激胃，可

能造成胃痛、恶心、呕吐。

舌下含服片：嚼碎后服用可能导致药物失

效，错过抢救时间。

缓释片：掰开后药物瞬间释放，体内药物浓

度升高，容易药物中毒。

胶囊类药物：掰开后可能刺激胃或药物失效。

泡腾片：如果直接服用，可能造成消化道损

伤，甚至影响呼吸。 均据CCTV生活圈

人人都知道运动有益健康，但那么多运

动项目，哪个性价比最高？哪个对长寿更有

益？ 欧洲衰老生物学研究所对此做了研究，

发现“最延寿”的运动是球拍运动。一篇发表

在国际期刊《老年科学》的研究对专业运动员

的寿命数据进行分析，揭示了运动类型与寿

命延长之间的联系。

球拍运动，从头到脚修复身体

有益心血管：球拍运动不仅有助于提高

心肌供氧能力和心脏功能，降低血压、血脂、

血液黏稠度以及身体炎症水平，还能改善机

体代谢。

健脑护眼：在击球前，眼睛要判断球路，

大脑快速对球速、角度、力量等作出判断，神

经系统将综合分析结果快速传递给运动系

统，调动相应肌肉群完成一系列动作。

缓解颈椎病：长时间伏案工作或玩手机

的人，颈椎大多出现僵硬。打羽毛球时，颈部

肌肉能从中得到拉伸，从而缓解肌肉紧张与

疲劳。

提高身体灵活性：在打球、接球的过程

中，身体迅速摆动，能增强肌肉力量，提高身

体敏捷性和协调性。

改善情绪：挥拍运动趣味性和互动性强，

通过奔跑和变换身体姿势感受接球的互动，

当击球者赢球时会有一种满足感，能极大愉

悦身心。

建议做球拍运动时要做好以下准备

1.选对场地与装备：最好在龙骨地板或

塑胶场地上运动，避免水泥、瓷砖等硬地，减

少关节劳损。同时，根据自身技术、打法、能

力挑选适合的装备。

2.做好热身与拉伸：运动前要先进行热

身，常采用慢跑、操类运动进行神经肌肉动态

激活；运动后，可采用按摩或静态拉伸放松，

消除疲劳，促进恢复。

3.掌握正确技术动作：研究显示，技术动

作不合理导致的损伤占1/3以上，是运动伤害

的首要原因。每项运动、每个动作都有不同要

求，建议开始运动前请专业教练进行规范指

导，或通过视频学习正规动作要领，再做锻炼。

4.适量锻炼，增强体能：身体疲劳会导

致技术动作变形，引起多种急性损伤。建议

一周运动 3 到 5 次，每次时长控制在 45~60

分钟。 据《湖北日报》

科学家发现“最延寿运动”，散步、游泳都不如它

为什么年纪轻轻就老花了？
这些习惯为老花按下“加速键”

老花眼呈年轻化趋势，

高频用眼成老花“加速键”

《2023中国老花眼人群洞察报告》指出，我国35

岁以上的人口中，有老花眼问题人群占比56.9%，达

3.9亿。也就是说，“人未老，眼先衰”的现象在人群中

已经相当普遍。周清解释，花眼即老视，是每个人进

入中老年阶段后都会面临的一种自然视觉现象。严

格意义上来说，老花眼并不是一种眼病，与人上了年

纪会长白头发一样，老花是随着年龄增长而出现的一

种生理现象。这是因为，随着年龄的增长，眼球中的

晶状体逐渐硬化、弹性减弱，睫状肌的功能逐渐减低，

从而引起眼的调节功能逐渐下降，大约从40至45岁

开始，会出现阅读等近距离工作困难，这种由于年龄

增长所致的生理性调节减弱称为老视。

如果出现以下症状，就要警惕老花眼的发生：

视近困难：当你试图裸眼阅读手机上的按键或

文字时，发现变得模糊不清；看近处物体时，需要眯

起眼睛才能勉强看清，甚至需要将书籍或手机拿远

一些，才能清晰地看到上面的文字。

调节速度减慢：远近切换观察物体时，眼睛需要

更长的时间来适应和调整焦距。

疲劳感：阅读书籍时，很容易感到眼睛疲劳甚至

昏昏欲睡；近距离用眼时，如长时间盯着电脑或手

机，可能会感到头痛不适。

对比度下降：感觉物体颜色不够鲜艳，缺乏立体

感、层次感，较难准确判断物体的轮廓和形态。

“近视眼会和老花眼抵消”是误解

周清表示，老视（老花）是一种生理现象，不论

屈光状态如何，每个人均会发生老视。但是，原有

屈光状态将影响老视症状出现的迟早，未进行矫正

的远视者较早发生老视，近视者发生老视的时间相

对较晚。对于年轻时没有近视的人来说，当他们步

入中老年阶段时，可能需要直接佩戴老花镜来辅助

阅读或近距离视物。对于那些年轻时近视的人，当

他们达到一定年龄后，可能会发现佩戴原来的近视

眼镜看近物不再清晰，取下眼镜才能更清楚地看到

近处的物体，这正是老花眼的典型表现。因此，不

戴老花镜不意味着没有老花的问题，看似近视和老

花眼“抵消”的现象实际上是一种错觉，不会因为彼

此的存在而真正“消失”，只是时间推迟了一些。

此外，不少人将老花跟远视混为一谈。其实，远

视由眼球过短或屈光力不足导致，无论看远看近都

需要调节，多见于先天或青少年。远视人群因为看

近物需要动用更多的眼部调节，调节机能也会加速

减弱，因此年轻时原本视力很好或有轻微远视的人

群，老花症状相对来说来得更早、更明显。

如何预防老花眼“提前报到”？

如何延缓老花眼的到来？周清建议，年轻人避免

长时间盯着电脑、手机等电子产品，减轻眼睛的疲劳

和消耗。合理使用眼睛，我们可以采取以下措施：

适时休息：尽量少用电子产品；如果需要长时间

面对电脑工作，不要连续使用眼睛，注意“20-20-20”

护眼法则：近距离用眼20分钟，抬头看看6米（20 英

尺）外的地方至少20秒。避免在暗处使用电子产品，

保证充足的睡眠时间，注重饮食营养均衡。

加强眼部锻炼：想要保持眼睛的健康和灵活性，

可以参与一些锻炼眼睛的运动，如乒乓球、羽毛球等

球类运动，需要频繁地转动眼球和调节焦距，不仅可

以提高眼球的灵活性，还能缓解眼部疲劳。

眼部护理：睡觉前，用温热的毛巾轻轻敷在眼睛

上，有助于改善眼部血液循环，缓解眼部疲劳和干

涩。热敷时间不宜过长，5 至 10 分钟即可，温度

45℃左右。 据《长沙晚报》

近日，一知名女星自曝“47岁就老花眼严重”冲上微博热搜，引起公众关注，不少40岁左右的人也

在社交平台上晒出人生第一副老花镜。为什么年纪轻轻就老花了？长沙市第四医院（长沙市中西医结

合医院）眼科主任、主任医师周清表示，老花眼并非老年人的专属困扰。随着生活节奏加快，“996职场

焦虑”及“报复性熬夜”不良作息，长时间、近距离使用电子产品等，都为老花按下了“加速键”。


