
读懂了这些影响食物血糖反应的

因素后， 我们就明白， 其实糖尿病患

者也是可以喝粥的。

粥的品类多种多样， 关键是喝什

么样的粥 、 粥怎么烧 、 如何科学喝

粥。 就此， 我们提醒广大患者朋友：

避免喝全部是精白米煮的
粥， 加点 “配料” 更好喝。

多喝杂粮粥， 少喝精米白粥。 建

议在煮粥时加入一些杂豆、 杂粮， 如

赤小豆、 玉米、 燕麦等配料， 煮成杂

粮粥、 杂豆粥， 粗粮杂豆熬制的粥增

加了膳食纤维， 明显降低升糖指数。

有数据表明， 单喝大米粥时， 在

健康人中测定的大米粥血糖指数可高

达 102， 而加水煮烂的赤豆只有 24?

一半赤豆加上一半精白米的混合粥 ，

血糖指数就能降至 73。

可见， 需要控制血糖的人更适合

喝加入豆类的谷豆混合粥。

粥不要熬得太久。

粥熬得越烂， 糊化程度越高， 淀

粉颗粒越小 ， 就越利于消

化吸收 。 越黏稠的粥 ， 被

人体消化吸收的速度越快，

血糖就越难控制 。 有研究

显示 ， 豆粒和米粒的完整

性越好 ， 消化速度越慢 ，

血糖上升也越慢 。 因此 ，

各种杂豆杂粮粥也要烹饪

得当 ， 不可煮得太久或煮

得太烂。

粥里加点蔬菜、 肉末。

白米粥容易升高血糖，

放入一定比例的蔬菜 、 瘦

肉等 ， 如香菇 、 海带 、 芹

菜等高纤维食物 ， 就能减

少粥的量 ， 减少摄入的糖

分 。 而蔬菜能量低 、 含糖

少 ， 又富含膳食纤维 、 各

种维生素和矿物质 ， 本身

就有利于控制餐后血糖 ，

对于防止高血压和高血脂

也很有好处。

减慢喝粥速度。

粥是流质的食物 ， 不

需要咀嚼， 这就导致喝粥时速度都很

快。 然而， 喝粥时间越长， 血糖升高

的速度就会慢下来。 一饮而尽绝对不

可取， 要小口慢咽， 就着菜喝。 尽量

拉长喝一碗粥的时间。

空腹不宜喝粥， 喝粥前
垫垫肚子， 不在早餐喝粥。

粥的吸收速度较快 ， 空腹喝粥 ，

容易引起血糖波动 。 糖尿病患者在

喝粥前可以先吃一些吸收较慢的食

物， 如馒头、 蔬菜， 从而减缓粥的吸

收速度。

研究证明 ， 凌晨 2 时至中午 12

时 ， 血糖普遍偏高 ? 到中午和下午 ，

人体血糖趋于平稳。

因此， 早餐喝粥会加剧血糖的不

稳定性， 建议糖尿病患者午餐或晚餐

时喝粥为佳。

先放凉再加热。

粥中的淀粉在煮熟之后会完全

分解 ， 加快血糖的上升速度 。 但将

粥放凉至室温之后 ， 淀粉会出现老

化并形成升糖速度较慢的抗性淀粉 ，

而且再加热后 ， 抗性淀粉也不会明

显减少。

所以， 糖尿病患者可以将粥放凉

后再喝， 而肠胃不佳的患者朋友则可

以将粥放凉后再加热食用。

由此可见 ， 只要选对粥的品种 、

掌握好烹饪以及喝粥的小技巧， 糖友

们还是有福享用粥这一保健美食的。

（作者为上海中医药大学附属龙
华医院临床营养科主任医师）

洗牙是很好的牙齿保健手段，也是治

疗牙周病的首要措施。定期洗牙不但可以

彻底清除牙齿上的菌斑和结石，使牙周组

织保持健康，也可帮助发现不易觉察到的

牙科疾病。但长久以来，洗牙常被误传，因

而对洗牙望而却步。有调查显示，半年或

一年洗一次牙的人群比例不足10%。这里

有必要为长期被误解的洗牙“洗白”。

误解一：洗牙对牙齿不好？

洗牙会磨损掉牙齿表面的釉质？洗

牙不会损伤牙齿组织， 且抛光处理可以

弥补细微的粗糙面， 减少色素沉着或沉

积牙石的概率。

洗牙会把牙缝洗大？ 天然牙是有缝

隙的，但由于牙石的堆积、牙龈炎症导致

牙龈局部肿胀从而填塞牙缝， 使牙与牙

之间看上去紧实。 对于牙石较多的人而

言，洗牙后去除了牙石，牙龈肿胀逐渐消

退，牙缝就变得明显起来。

洗牙会使牙齿松动？有较重牙周病的

患者，牙槽骨已吸收，牙周的纤维被破坏，

牙齿已松动。 由于牙结石包在牙齿周围，

因而得到暂时的固定，平时感觉不到牙齿

松动。牙石被清除后，就感觉到松动。

洗完牙后反而酸痛？ 牙石阻挡了外

界刺激，去除后牙齿暴露在外界环境中，

产生敏感症状， 通常在洗牙后一到两周

内逐渐消失。 如果长时间敏感症状不消

失，可能是牙龈萎缩导致牙本质外露，需

及时治疗以防牙髓发炎。

误解二：好好刷牙就不用洗牙？

刷牙再认真，也难免留有死角，牙菌

斑和轻度的软垢可发展为牙结石。 有些

中老年人还认为反正年纪大了以后，牙

齿也会掉，洗牙是浪费精力和财力。殊不

知， 超过半数的人牙齿脱落是牙周炎造

成， 预防和阻断牙周炎进展的最好方式

就是洗牙。

误解三：洗过一次牙，就可
以很久不洗？

牙菌斑是牙周病的元凶， 在洗牙之

后还会不断地在牙面重新形成。 如果不

定期清除， 再加上唾液中的矿物盐逐渐

沉积，日久天长，就会形成牙石和引起牙

周病。所以，应根据不同情况每半年或一

年洗一次牙。

除了确诊牙周病的患者，吸烟人群、

糖尿病患者、中老年人（特别是更年期前

后的女性）、卫生习惯不好的人群、工作

熬夜过多以致劳累程度较高的人群，都

需要注意定期洗牙。

误解四：洗牙后为什么牙
齿没变得跟明星一样白？

正常牙的颜色本身就是带有些黄色

的，单纯的牙齿色黄、色暗等称为牙齿着

色，分为外源性着色和内源性着色。

外源性着色是指牙齿的外在被染上

了颜色， 多因为进食了色素多的食物和

饮料，如酱油、茶、可乐等，或因吸烟导致

的烟渍。这些情况下洗牙，会让牙齿明显

地变白，但也只是还原牙齿本来的色泽。

内源性着色多为牙齿的疾病原因造成，

如牙髓坏死、四环素牙和氟斑牙等，这类

就很难通过洗牙改善。

误解五：担心传染疾病？

正规的医疗机构里，器械消毒严格，

不存在此问题。定期前往正规医院、牙防

所等正规医疗机构进行检查， 不要贪图

方便省钱而选择无执照医疗机构就诊，

以免得不偿失。

除上述五点，还需要注意的是，洗牙

不能取代平时自身的口腔卫生保健，在

每天2-3次刷牙的同时，还应根据每个人

不同的情况使用漱口水、牙线等辅助。

有些食物易升血糖

等量大米煮成的米饭或粥， 对糖

尿病患者进食后的血糖确实会产生不

同的影响 。 糖尿病患者进食米饭之

后 ， 餐后血糖相对较平稳 ? 进食粥

后， 餐后血糖则明显升高。 该现象与

影响食物血糖反应的因素有关。

影响食物血糖反应的因素有：

食物的化学组成。 如果食物中同

时富含蛋白质和膳食纤维， 则血糖的

上升速度比较慢。 精白米蛋白质含量

低， 膳食纤维非常少， 因而血糖升高

较快 。 而黑米 、 糙米等未经精磨的

米， 富含膳食纤维， 血糖上升速度则

慢得多。

食物中的碳水化合物存在形式。

主食中， 淀粉一般是被包裹在植物的

种子当中。 种子外层的包裹严密度、

淀粉粒的大小、 淀粉粒中的直链淀粉

和支链淀粉的比例， 都会影响到食物

的血糖反应。 如红豆种子致密， 加工

中未破裂， 直链淀粉含量较高， 因而

喝红豆粥之后消化速度较慢。

食物的物理性状。 淀粉类食物的

颗粒越小、 质地越柔软， 则越容易消

化吸收， 血糖上升速度越快。

食物中的可消化碳水化合物含
量。 相同体积的米饭， 其淀粉含量大

大超过粥， 进食后的血糖反应反而更

高。 因此也有研究数据证明， 吃粥的

血糖反应反而低于吃米饭。 《中国食

物成分表 （2002）》 记载， 大米粥的

血糖指数为 69， 而大米饭为 83。

食物中抗消化因素的存在。 豆类

富含膳食纤维、 单宁、 植酸、 胰蛋白

酶抑制剂等对抗消化的成分， 因而豆

类消化起来比大米要慢。
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■李黎

杜爷爷家里贴满了各种便签，凑近

细看，上面写着各种日常信息。比如生

活用品的名称、生活琐事的安排、街坊

四邻的名字， 甚至蔬菜水果的名称。第

一次来做客的人会以为这家有一个在

识字的孙辈，殊不知，这些卡片都是杜

爷爷和老伴的日常必备。

一年前，杜爷爷出现了经常忘词的

情况，有次做饭时，他怎么也想不起“削

皮器”怎么说，拿着一个茄子想了很久，

最后也没想起来这叫啥。接着，老伴发

现他记忆力越来越差，明明出去散过步

了，非说没去过，还要再出去走一次……

杜爷爷被诊断为血管性痴呆，家人开始

觉得不知所措。一年来，在对杜爷爷的

照顾过程中经历了很多心酸与辛苦，直

到最近才慢慢适应。

在我国， 每20个老人中就有一名阿

尔茨海默病患者。 当有家庭成员被诊断

为阿尔茨海默病后， 家属会面临一系列

的照顾和支持工作，这并不容易，往往会

让照顾者感到苦恼和无措。

该如何照顾好认知障碍患者呢？

首先，照顾者要了解认知障碍会给

病人带来哪些常见生活功能的损害，做

好心理准备。接着，就可以针对患者的

症状，运用一些适合的方法，尽量降低

症状对患者生活质量的影响。

1. 用备忘录 、标注 、提醒等方式 ，

帮助患者应对记忆障碍问题。

很多患者会像杜爷爷一样出现忘

词、记不住事，甚至不知自己身在何处

等症状。此时，家人可以准备一个小本

子，按一定的顺序安排好患者每天要做

的事，作为备忘录让其随身携带，还可

用打勾的方式将做过的事标记出来。

家人也可使用便签、纸条、闹钟等

工具提醒患者按时做事。如果患者病情

加重，出现更严重的记忆问题，家人还

可以像杜爷爷的老伴一样， 在家具、日

常用品上贴上标签，标出名称或关键信

息，减少患者因忘词而产生的挫败感。

2. 使用简单易懂的交流方式 ，减
少患者的交流困难。

这类患者还普遍存在人际交流障

碍。因为认知障碍，他们不但无法用准

确的语言表达自己，也很难理解他人说

的话。 这让很多患病老人觉得孤单、无

助，还会出现焦虑情绪。因此，家人们要

用尽量简单的词句或易理解的方式进

行交流，同时可多多使用表情、手势、肢

体语言等，确保患者能达到理解目的。

家庭成员在日常交流中还要注意

多鼓励、少催促，增加患者的信心。

3. 通过情绪安抚和分散注意力阻
断患者的不当行为。

随着病情加重，患者不仅会存在情

绪问题，也会出现一些异常行为，比如

无理由生气， 甚至还会有些奇怪举动

（如藏钱、捡垃圾）、猜疑、或出现攻击他

人等行为。面对这样的情况，家人首先

要通过交谈和安慰来平复患者的情绪，

阻断不当行为的继续。

家人还要尽可能找到触发患者行

为改变的原因，找出规律。要注意，不要

去责备或激怒患者，要多站在患者的立

场思考，想象他们的感受。

疾病让我们的亲人慢慢变成了陌生

人， 日复一日坚持照料患者是很不容易

的事，但要知道，家人是患者最重要的支

持。时光可以遗忘，记忆总会消失，亲人

的爱和陪伴是生命中最宝贵的财富。

（作者为上海市精神卫生中心心理
咨询师）

掌握喝粥门道，

糖尿病患者也能享受粥疗

粥， 有人称其为 “第一补

人之物”。 《本草纲目》 记载，

粥 “极细腻， 与肠胃相得， 最

为饮食之妙诀也”， 若再适当配

以其他食物或中药， 则为粥疗。

粥是养生保健、 祛病延年

的佳品， 而粥疗是我国传统的

养生方法之一。 但是， 粥这一

养生保健佳品似乎与糖尿病患

者没有缘分， 不少糖尿病人抱

怨， “患上糖尿病后， 医生就

不让喝粥了， 因为粥比米饭升

高血糖的速度更快”。

事实是不是如此呢？

糖尿病患者如何科学喝粥

■蔡骏

●

●

●

●

●

照顾认知障碍患者， 这些细节很重要
9 月 21 日是 “世界阿尔茨海默病日”。 1910 年， 这种病被

命名为阿尔茨海默病 （民间俗称 “老年痴呆”）。 在这一天， 全
世界 60 多个国家和地区都将组织一系列活动， 以提高社会对这
种疾病的认知。

目前， 中国阿尔茨海默病患者逾 500 万人。 随着研究与临
床治疗工作的深入开展， 医务人员逐渐认识到， 对这群认知障
碍的老人， 家庭护理与支撑体系的构建十分重要。

●

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 顾雯佳 陆海霞

上海交通大学医学院附属第九人民医院、 国家口腔疾病临床
医学研究中心医生

洗牙，到底要不要约？问

陈阿姨今年66岁，是一位退休工人，

平时最喜欢的活动就是和小区的姐妹们

一起去公园唱越剧。近半年，陈阿姨却苦

恼了起来。因为她晚上睡眠非常不好，常

睡不着，有时多梦，白天精力减退，注意

力不能集中， 就连平时喜欢的越剧也不

想唱了。“哎，不知道这是怎么了，睡得不

好，脑子生了锈一样！”陈阿姨经常和儿

子抱怨。于是，儿子便带着陈阿姨到医院

的睡眠专病就诊。

医生告诉陈阿姨， 她出现了睡眠障

碍，而这个疾病影响了她白天的情绪，甚

至导致了认知功能的减退。

据不完全统计，60%以上的老人有睡

眠障碍，由此引起的健康问题很多。睡眠

问题往往很容易被忽略，尤其值得重视。

睡眠不佳会导致的不良影响：

1. 长期睡眠不好会导致脑功能减

退，老人会出现记忆力下降、反应迟钝、

理解能力不足；

2. 对精神状态会有负面影响，老人

们会出现情绪紧张、焦虑、心情不愉快、

抑郁，甚至容易发脾气等；

3. 睡眠障碍还会明显影响身体健

康， 睡眠不足的老人身体各脏器得不到

良好的“休养”，会加剧衰退。

为什么老年人容易出现睡
眠问题？

年龄因素：随着年龄的增长，老年人

大脑的机能开始减退， 主控睡眠的松果

体素分泌减少，对睡眠的调节能力减弱。

这就会导致入睡时间延长， 睡眠时间缩

短，睡眠质量下降；

身体因素：年龄越大，躯体疾病发生

率就越高。而很多疾病，例如心血脑管疾

病、呼吸系统疾病、慢性疼痛等都可能影

响睡眠；

环境因素：部分人群年龄越大，睡眠

受到环境因素的影响就越明显。例如，很

多老年人对房间的声音、温度、湿度、通

气状况、气味等都较为敏感，一点点变化

就会导致睡眠不佳；

心理因素：家庭关系的和睦程度、生

活经历、 人际关系等状况都会引起老年

人的失眠。

如何更好地调理老年人
的失眠？

建立良好的“生物钟”：形成一个规

律的起居作息习惯，每天定时起床，定时

睡觉。

身体状况调理： 积极治疗身体的疾

病，减少躯体疾病对睡眠的影响。

饮食调理： 避免刺激性的事物，咖

啡、茶、酒、烟等都要少碰。日常生活中多

服用具有安神功效的食物，如酸枣仁、百

合、莲子等。

心理调理：注意心理状况的调节，许

多事情要想开一些， 喜怒有节， 心情愉

快。对子女来说，需要多多关注老年人日

常生活和情绪变化， 给予必要的心理疏

导和呵护。

适当活动，增强体质：适当运动，如

老年人舞蹈、太极、做操、慢跑等均对睡

眠有很好的帮助。 当然， 有两点必须关

注：一是运动需要适度，以免给身体带来

过大的损耗，反而影响睡眠；二是一般运

动建议在早间或傍晚， 睡前不太建议剧

烈运动，以免过度兴奋。

如若老人以上几点均做到后， 睡眠

问题仍得不到缓解， 建议及时到正规医

院的睡眠专病门诊诊疗。

这里再分享一些帮助睡眠的窍门。

关注床的作用。 很多老人觉得睡眠

不好， 身体疲乏， 因此喜欢躺在床上休

息。其实，这个做法并不妥当。要知道，床

就是用来睡眠的，要休息请坐在沙发上；

另外，请在犯困的时候才上床；如果躺在

床上15分钟之内，没有睡着，请下床，读

一些容易理解的文章，如果没有睡意，就

不要停止，如果再次上床仍无法入睡，那

么请再下床，重复去做刚才的事情。要记

住，在床上不做与睡眠无关的事情。

晚上睡得不好，白天请不要睡觉。不

管晚上睡得如何， 早上都按时让闹钟叫

醒自己，白天就算瞌睡了，也要告诉自己

到晚上睡觉的时间才可以休息。
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上海市精神卫生中心副主任医师

老人睡不好，怎么办？问

●

日常护理注意事项

1.帮助患者维持良好的生活

秩序 ， 提醒并协助老人安排生活

计划 、 合理增减衣物 、 按时适量

就餐；

2.保持良好的个人卫生习惯，

要求早晚刷牙、 洗脸、 勤剪指甲、

定期洗头、 洗澡、 勤换内衣；

3.营造一个更安全、 更人性

化的居家环境 ， 尽量减少房间中

的危险性物品 ， 如剪刀 、 化学洗

涤剂、 药品、 危险电器等；

4.在厨房、 浴室等生活场所

内增加安全设备 ， 安装把手 ， 使

用防滑地板垫， 使用坐式马桶等；

5.给老人制作身份信息卡或

申领黄手环 ， 防止老人因为遗忘

家庭住址而走失。


