
“中国人多吃米饭不会增加
升血糖的风险。 ”日前，某国际期
刊发表的一项新研究在国内营

养学界引发热议，中国营养学会
理事范志红则公开发表文章质

疑该说法。
近年来，健康养生领域类的

新研究层出不穷，其中很多“成
果” 是由国外知名学府和机构
发布的。 但是，在国内权威专家
看来 ， 这些新观点尚待进一步
检验。

中国人吃米饭不升血糖？ 正好相反

这项引起争议的研究称，对
亚洲其他国家来说，多吃米饭的
确会增加糖尿病风险，但对中国
人来说，多吃米饭却不会显著增
加糖尿病的风险。 其解释为：因
为中国人摄入了更多的蔬菜、豆
制品等，所以白米饭的升血糖作
用就显得不那么明显了。 此外，
中国人所吃大米的种类和南亚

国家有差异，其淀粉的黏性强一
些，升血糖作用也不明显。

其实，在这项研究中的 4 万
多名中国人中，有 82%是中等体

力劳动和重体力劳动者。 他们常
年从事高强度体力劳动，所以餐
后血糖大幅度升高的机会并不

大。 范志红提出，现实情况与该
研究的推测正好相反。 和南亚地
区所吃的长粒大米相比，东北大
米 （粳米类型 ）中的直链淀粉更
少，血糖指数更高。 中国的大米
饭烹调方法，会把米饭烹调得柔
软可口，比南亚的米饭质地柔软
得多，消化速度会更快。

范志红建议，国人平时应在
主食中加入全谷杂豆 ， 不要天
天只有白米饭 、白馒头 、面条 、
饼之类的精白米面食物 ， 这样
才有利于预防血糖升高。 此外，
每一顿饭应吃足够的蔬菜，它们
可延缓食物的消化吸收速度。

早餐前锻炼效果佳 ？ 有风险

此前英国一项研究称，早餐
前锻炼身体不但可消耗更多脂

肪，还能改善身体对胰岛素的反
应，有助于降低人们患糖尿病和
心脏病的风险。 这项研究被国内
不少媒体转载刊发，很多人误以
为“空腹锻炼效果更好”。

在东南大学附属中大医院运

动师韩青看来， 空腹运动虽有减
肥效果，但可能会出现不适，尤其
不适合老年人。 因为经过一夜的
消化，胃内已处于空虚状态，体内
血糖浓度偏低。如果空腹运动，会
导致血糖浓度更低， 易出现心慌
气短、虚汗淋漓、头晕目眩甚至晕
厥的情况。

此外，人空腹时，能量的主要
来源是靠体内脂肪转化供给，这
时血液中的游离脂肪酸明显增

高， 从而有可能引发心律失常，
甚至导致猝死。 韩青建议，老年
人晨练前应少量进食饼干之类

的零食， 或易消化的流质食物，
比如米粥、牛奶、燕麦粥等，但不
宜过多。 一般建议从吃第一口饭
开始算起 1 小时后，再运动。

有些研究结论互相矛盾

研究机构发布的观点有时会

出现互相矛盾的情况。
前不久， 某国际顶级权威期

刊发表了剑桥大学的一项研究成

果。该研究认为，虽然任何强度的
身体活动都有益健康， 但高强度
的运动好处更大。也就是说，在运
动消耗同等能量的情况下， 中度
和高强度的运动占比越高， 获益
越多。

可是，此前《美国心脏病学会
杂志》一份研究报告指出，相关数
据显示，高强度跑步者几乎与长
寿无缘。 广东省第二人民医院关
节外科副主任医师林周胜建议，
跑步的速度应该控制在慢速或

中速， 否则健身容易变成伤害。
其实，中老年人应随年龄选择锻
炼强度 。 60 岁可以选择打羽毛
球、保龄球等，七八十岁的老年人
可以选择太极、跳慢舞等。
（摘自《文汇报》《东南快报》）
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新研究层出不穷，别盲目轻信

“倔脾气”的父亲
盛鸿余

我高中毕业后，开始到父亲
的单位里做临时工，在厂行政科
打杂 ：扛水泥 、买大米 、搬砖头
……什么活都干， 一天一块钱，
去税后到手九角三分，被人戏称
为“九三先生”。 那个时候，父亲
是厂里的车间主任 ，中午 ，我经
常到他的办公室吃饭。 一段时间
后 ， 我和车间里的工人都混熟
了 ， 他们时常和我讲起我的父
亲，让我了解了和家里不一样的
父亲。

车间里的工人很少叫我父

亲 “主任 ”，都亲切地叫他 “鉴堂
师傅”。 工人有点头痛发热不舒
服， 父亲就替他们把活干了；工
人有事请假 ， 父亲也从来不刁
难，他们的工作总是父亲自己顶
上去干了。

经营科是改革开放后厂里

新设立的科室，父亲是经营科第
一任科长。 那时，厂里的主要产
品———里子布十分畅销，经营科
里常常客户云集，人人争着想早

点拿到货。 有人知道我是科长的
儿子， 想让我帮忙早点提货，并
且答应给我丰厚的回扣 。 说实
话，我确实有点心动。 我找到父
亲，让他帮忙。 本来，像这样的小
事 ，对于父亲来讲 ，是非常容易
的，没想到他一口回绝了。

有一天清晨， 我还在梦中，
突然被外面一阵劈里啪啦的声

音吵醒。 我以为出什么事了，一
下子从床上跳起来， 走到外面，
看见矗立在门口的晾衣竿、三脚
架什么的都倒在地上，父亲气呼
呼地站在边上 。 我问出什么事
了， 父亲说是客户来送东西，他
不收 ，让客户走 ，这些客户不光
不走，还拿出钱来。 然后父亲就
发火了，一下子把门口的东西都
推倒在地，那些客户这才离去。

父亲抱定那份耿直，过着清
贫的生活。 按我母亲的话讲，父
亲就是“倔脾气”。 没几年，父亲
被调到分厂经营科当科长。 分厂
建在郊区 ， 是一个印染加工企

业。 经营科的业务由原来的卖出
去变成了兜进来，难度相对提高
了很多。 每天，父亲很早就出门
了，晚上回来基本上天已经暗花
花了，但我从来没有听到过父亲
一句怨言。

随着年龄的增长，父亲的心
态越来越平和。在分厂待了几年
后，父亲就把经营科长的位置让
给了年轻人 。 父亲退下来后依
然起早贪黑 、尽心尽责工作 ，直
到退休。 记得父亲退休几年后，
有一个老同事写来一封信，这封
信的开头是 ：“最最最敬爱的鉴
堂师傅！ ”内容是邀请我爸去他
家聚聚。这封信让我们全家足足
笑了几天。 现在想来，这封信其
实表达了同事对父亲的敬重与

爱戴。

祖 孙 乐 事

你不是医生
有一天，我正带着孙女在外面玩，碰见楼上

的潘老师老两口散步。 我看潘老师气色不好，就
问他：“潘老师，哪儿不舒服吗？ ”

潘老师说：“胃疼呀！ 吃了好多药也不见好，
真是烦死了！ ”

我告诉他：“我以前也胃疼， 后来吃了两瓶
某某药就好了，你也不妨试试吧。 ”

孙女听了，接过话茬严肃地说：“爷爷，你不
是医生，怎么乱叫别人吃药呢？ ”

（重庆 陈世渝 63 岁）

楼上有个“人”
星期天，我带 4 岁的孙子尧尧去公园玩。 到

了公园门口， 尧尧突然指着公园前的楼顶上说：
“爷爷，你看，楼上面有个人。 ”

我顺着尧尧指的方向看去， 楼上并没有人，
就说：“你看错了，楼上哪有人啊。 ”

尧尧大声说 ： “爷爷 ，你看嘛 ，楼上面真
有个人 ！ ”

我仰头仔细再看，才恍然大悟，原来，小孙子
指的是楼顶上“人民公园”四个字中的“人”字。

（新疆哈密 汪小弟 63 岁）

买个新奶奶
这天， 老伴与几个老年朋友在家打麻将，3

岁半的孙女乐乐突然说：“奶奶不要打牌，我要告
诉警察叔叔来抓你们！ ”

一位奶奶说道：“那你奶奶被抓走了，你不就
没有奶奶了！ ”

不料她竟说：“再买个新奶奶呗！ ”
（湖南衡阳 文新华 71 岁）

80岁了没掉过牙，秘诀很简单
我今年 80 岁，身体健康，能吃能睡。 最让我自豪

的是，到现在我还没有掉过牙（除了有一颗坏牙，做了
保牙治疗），平时能嗑瓜子、咬水果。

我从 40 多岁开始便注重护牙。 平时，我喜欢吃芹
菜、洋葱。 芹菜中含有大量的粗纤维，咀嚼芹菜时能擦
去粘附在牙齿表面的细菌。 有一段时间，我的牙齿出
现了过敏情况，医生建议我常用淡盐水漱口。 我还在
报纸上看到一位医生的护牙方法，他提到了对付牙齿
过敏的方法———嚼核桃，每次将四五个核桃仁放入口
中，嚼三五分钟，然后慢慢咽下，能起到缓解牙齿过敏
的作用。

我曾向老中医请教过护牙方法，这些年一直坚持
按摩一些有护牙功效的穴位。 中医认为，肾主骨生髓，
如果肾气充足，牙齿也就坚固不易脱落。 平时，我经常
按摩涌泉穴（位于脚心处）、太溪穴（脚的内踝与跟腱
之间的凹陷处）。 （苏力军 80 岁）

快乐
人生
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