
●●●●●●●● 地址：陇南市行政中心C1大楼（广电大厦）  邮政编码：746000  联系电话：0939-5910998（传真）  广告热线：0939-8213340  副刊投稿邮箱：lnrbsfk@163.com  印刷：天水新华印刷厂  本版编辑 赵芸 校审 王强 美编 杨红艳 ●●●●

04副刊
2026年9月4日

星期五新闻热线： 0939-8211211

  近年来，有研究表明，抗阻运动（如深蹲、俯卧撑等力量训练）有助于改善睡眠，
同时还能减少身体的炎症反应，改善情绪，让人感到更放松、更愉快。以下推荐几种
简单的抗阻运动。
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  1.自 重 深 蹲 ：双脚与肩同宽站立，脚尖自然向前，缓慢弯曲膝盖下蹲，可以想
象自己正在坐椅子，直到大腿几乎与地面平行。保持背部挺直，腹部收紧，再通过下
肢发力恢复站姿。

  2.墙 壁 俯 卧 撑 ：面对墙壁站立，距离约一步，双手与肩同宽，撑在墙上，身体呈
直线。慢慢弯曲肘部，胸部靠近墙壁，再推回原位，这个动作适合力量较弱者。进阶
时可尝试将墙面改为结实的桌面。

  3.弹 力 带 划 船 ：将弹力带固定于结实的部位，坐在地上，双腿伸直，腰背挺直。
双手握弹力带两端，逐渐将弹力带向后拉，肘部后移挤压肩胛骨，再缓慢放回，这个
动作可以很好地锻炼背部肌群。

  4.臀 桥 ：仰卧躺在地面，双膝弯曲约90度，脚掌平放，双手置于身体两侧。缓慢
抬起臀部，直到肩膀、髋部、膝盖形成直线，在顶点收紧臀部和腰腹，保持1—2秒后缓

慢放下。

  5.哑 铃 推 肩（可用水瓶替代）：坐或站
立，双手持哑铃或水瓶举至肩高，掌心向
前，向上推至头顶直至肘部最终伸直，缓慢
放下。这个动作可以改善肩颈紧张，加强
上肢的肌肉力量。

  当然，在进行以上动作训练之前，一定
要先对自己的身体有所评估，如果有异常
的情况，一定要听从专业医生的建议。
  抗阻运动成本低、安全性高，每周3次、
每次20分钟的家庭锻炼，足以启动“睡眠优
化”的良性循环。
      （据人民日报健康客户端） 
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  大家都知道，吃粗粮

对身体好，能帮助控糖、

控体重。

  但你知道吗？粗粮吃

不对，也可能让血糖“蹭

蹭”往上涨。尤其是很多

人爱粗粮“细”做——— 把

粗粮打成糊、磨成浆，这

看起来健康，实际上反而

把升糖速度“开了加速

器”。

中医教我们怎样应对失眠
□ 杜红霞

抗阻运动有助改善睡眠
□ 黄 涛
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很多人爱的粗粮打成糊糊喝
却让你血糖“飙升”

  生活中不少人觉得粗杂粮吃起来口感太粗糙，习惯将它们打成
糊，认为这样既改善了粗粮粗糙的口感，又保留了粗粮的营养，看
似一举两得。尤其对牙口不好的老年人来说，用料理机、豆浆机处理
粗粮，或直接购买预加工好的粗杂粮糊粉，成了一个常见的选择。有
时为了改善口感，还会加入蜂蜜、糖、猪油、黄油等。
  然而，这个看似“两全其美”的食用方法，却并不正确。粗杂
粮通常比精细粮更有利于控制血糖，但粗杂粮的加工形态不同，其
对血糖的影响也差异很大。
  我们试着比较几种不同形态粗杂粮的血糖生成指数（GI）。

  各种粗杂粮不同加工形态的血糖生成指数

  注：1.按照GI≤55、70＞GI＞55、GI≥70 分别为低GI、中
GI、高GI食物的标准，将上述粗杂粮分别标为绿色、黄色、橙色，
以示对比。
   2.数据来自《中国食物成分表》标准版第6版第一册及参考
文献。
  可以明显看出，粗杂粮加工为糊粉后，其GI值均有所升高。很
多粗杂粮也从低GI的食物变成高GI的食物。部分粗杂粮糊，如即食
燕麦粥、薏米糊粉的GI值甚至比精细粮主食的GI值更高。要知道，
大米饭（粳米）的GI值为78，而面条（小麦粉，硬，扁粗）的GI值
仅为46。
  将粗杂粮加工成糊粉、浆，本质上是破坏了粗杂粮最大的营养优
势之一，即“粗”，使其维持餐后血糖平稳、延长饥饿间隔时间的功效
大打折扣。很多朋友选择吃粗杂粮，要么是为了预防糖尿病，要么是
为了帮助自己增加饱腹感、控制食欲，健康减重。但若选择吃粗杂粮
粉，尤其是高温冲调/熬煮的粗杂粮糊/羹，恐怕事倍功半。
  另外，还要警惕以粗杂粮为原料，加入糖、盐、油等加工成的
零食、主食，这种深度加工也会大大提升其GI值。如玉米（甜、
煮）被加工成玉米片后，GI值从55升高到79，由一个健康的低GI食
物变成糖尿病患者需要限量摄入的高GI食物。类似的，如果你喜欢
吃熬煮或沸水冲调的粗杂粮糊糊（水温越高、淀粉糊化程度越高、
越好消化），还要加入蜂蜜或糖以及油脂调味，虽然好吃、方便，
但对血糖的影响很可能由正转负。

粗粮的“灵魂”在于“粗”
颗粒越完整，升糖越慢

  上文提到，粗杂粮的“灵魂”之一就在于“粗”。这个粗，一
方面是指其形态完整。如燕麦、全麦、荞麦等粗粮没有因为精细加
工损失麸皮、糊粉层、胚芽这些富含膳食纤维、维生素和矿物质的
部分；另一方面则是指其口感粗糙。因为加工程度低，保留了完整
的食物形态，再加上膳食纤维含量高，显得偏硬且不容易咀嚼。而
正是这种口感上的“粗”，成就了它的“控糖”优势。
  通常，食物形态越完整，消化速度越慢，引起的血糖波动越
小，也即血糖生成指数越低；相反，加工程度（结构破坏）越高、
颗粒越小、淀粉糊化程度越高，消化速度就越快，血糖波动也越
大，也即血糖生成指数越高。粗杂粮当然也符合这个规律。
  我们先以“全谷物”为例讨论粗粮，其在完整形态下保留了完整
的麸皮，这层麸皮包裹着内部糊粉层和胚乳，使它们没那么快速地与
胃肠道中的淀粉消化酶接触，消化速度更慢，也就没那么快被分解为
葡萄糖、进入血液升高血糖，因此GI值普遍较低。而将其加工成糊粉
或磨成浆后，麸皮被破坏，失去了包裹、延缓淀粉消化的作用；研磨使
淀粉颗粒变得细小，增加了与各种消化酶的接触面积，再加上高温熬
煮使淀粉充分糊化，消化速度进一步提高，GI值就会有显著升高。
  再以“红豆”为例讨论杂粮。常压煮熟的红小豆GI值仅23，妥
妥的低GI健康杂粮，可做成糊粉后GI值飙升到72。背后的原因也是
因为红小豆在磨成糊粉后，其中淀粉充分暴露，与消化酶接触后迅
速消化吸收、升高血糖。

粗粮正确吃，

记住 3 个关键

  想让吃粗杂粮这件事“利益最大化”，大家可以遵循下面3
个关键原则，尤其是对于需要控制血糖、体重的朋友来说，想健康
吃粗杂粮还是有不少注意事项的。

  1.形 态 尽 量 完 整

  形态越完整、加工程度越低的粗杂粮，引起的血糖波动越小。
所以，如果大家胃肠道健康状态允许、消化能力正常，最好选择吃
整粒、完整的粗杂粮。
  比如，吃燕麦米和大米蒸的杂粮饭，就优于吃熬得黏黏糊糊的燕
麦粥；能吃蒸南瓜块、玉米段，就尽量避免喝南瓜羹、玉米糊糊。吃煮
熟但有嚼劲儿的糙米红豆粥，就比吃煮到烂糊的杂粮粥强。

  2.味 道 尽 量 天 然

  要尽量选择味道天然的粗杂粮，比如原味的煮玉米棒、全麦馒
头、杂粮粥等。尽量少吃那些为了改善粗杂粮口感，额外加入太多
糖、盐和油的加工食品。
  除了前文中提到的加糖/蜂蜜粗杂粮糊粉，加入大量黄油、糖的
粗杂粮饼干、点心，以及看似有杂豆杂粮，实际上加入果脯蜜饯、
白砂糖，吃起来又甜又糯又黏的八宝饭，都对血糖、血脂的控制有
不利影响，而且热量也不低，称得上是“伪健康食物”。
  例如一些粗粮饼干，其脂肪含量比苏打饼干更高。然而因为有
粗粮的“加持”，追求健康的朋友很可能会忽略这一点。
  即使想喝粗杂粮糊，也应尽量选择不添加糖或其他甜味调味
品的。

  3.搭 配 尽 量 多 样

  不同种类的粗杂粮，即使在完整形态下，其GI值差别也不小。
  像糙米和粳米做成的米饭，GI值为78，并不比糯米饭GI值87低
太多；而大麦（整粒、煮）的GI值仅25、燕麦饭（整粒）GI值仅
42、莜麦饭（整粒）的GI值仅49、扁豆（红、小）的GI值仅26。
如果你需要严格控制血糖，可以在选择完整形态粗杂粮的基础上，
优先选择GI值更低的粗粮作为主食。
  更方便的做法是丰富你的主食搭配。一方面，我们可以选择不
同的粗杂粮搭配，这样不仅均衡了其GI值，还能获得更丰富的营
养；另一方面，可以按合适的比例搭配粗杂粮和细粮。一开始如果
接受不了粗糙的口感，粗杂粮比例可以较少，如1/5～1/6，逐渐过
渡到1/3～1/4。如用大米，搭配糙米、燕麦、红小豆、红薯块等做
杂粮饭。
  最后还是要提醒大家：粗粮虽好，不是越粗越多越好。还是要
注意粗细搭配，尤其是对于胃肠消化较弱的人群更需适量。

一个提升粗杂粮口感，
不影响血糖的小技巧

  粗杂粮在烹煮前，用清水浸泡数小时，通常颗粒越大，外皮/壳越
坚硬，浸泡时间越长。随后，无论是煮饭还是煮粥，都不要太长时间
高温加热，只需确保熟透即可。浸泡能让粗杂粮充分吸水软化，即便
蒸煮时间不太长，做出来口感也不错。
                 （据《科普中国》）

  对于失眠，中医核心就八个字：阳不入阴，心神不宁。简单说，就是身体的“卫
气”晚上该回营（血里）休息时回不去，或者心神根本静不下来。
  别急着吃药，中医应对失眠有一套完整的阶梯式方案，可以从最不用动脑子的
外治法，到需要辨证的内服法，一层层说。
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  第一步：今晚就能用的“外治法”（物理助眠）

  以下这些方法不挑体质，安全无副作用，今晚睡前就可以试。
  交通心肾搓脚法：睡前1小时，用温水泡脚15分钟（水没过脚踝），泡完擦
干，用手心（劳宫穴，属心包经）搓脚心（涌泉穴，属肾经），左右各100下。
这叫做“心肾相交”，能把上浮的虚火拽下来，很多人搓着搓着就打哈欠。
  按揉安眠三角：耳垂后凹陷（翳风穴）到后脑勺发际线（风池穴）这条线，用食指
中指并拢，从上往下轻轻推揉，直到感觉头皮微微发热。这里是胆经循行的地方，
揉开了能缓解紧张性头痛和胡思乱想。
  听“羽”调音乐：中医五音中，“羽”音对应肾，能让人沉降。睡前可听古琴曲《平
沙落雁》或雨声、溪流声，音量调至刚能听见即可，引导神志下潜。

  第二步：认清你是哪种“睡不着”（辨证内调）

  如果外治法效果不明显，您可以对照以下最常见的四种类型，看看自己属于哪
一种，再对症调理。
  肝火扰心型（最常见）：特点是被子一盖就热，翻来覆去，入睡极其困难，脑子像
放电影。常伴口苦、目赤、大便干。对策是清肝泻火，可用加味逍遥丸，日常喝菊花
决明子茶，重点按揉太冲穴（脚背大脚趾和二脚趾骨缝间）。
  心肾不交型（上热下寒）：特点是似睡非睡，多梦易醒，心里烦热但手脚冰凉，腰
膝酸软。对策是交通心肾，用交泰丸或黄连阿胶汤（需医嘱）。睡前用吴茱萸粉调
醋敷涌泉穴（脚底前掌凹陷处），引火下行。
  心脾两虚型（用脑过度）：特点是睡眠浅，一点动静就醒，醒来心悸健忘，脸色苍
白，食欲差。对策是补益心脾，用归脾丸。食疗首选桂圆红枣小米粥，上午灸足三
里（膝盖下四指）助气血生化。
  痰热内扰型（吃出来的）：特点是睡眠不踏实，打鼾口黏，胸闷恶心，舌苔黄腻。
对策是清热化痰，用温胆汤（经典泡脚方，比内服更安全），同时晚餐减半，忌夜宵。

  第三步：顺应天时的“睡眠节律”

  中医强调“子午流注”，子时（23：00-1：00）是胆经当令，必须进入深
睡眠。哪怕睡不着，22：30也须关灯躺下，闭目养神也是“养阴血”。如果错过
这个时辰，后半夜越熬越精神。
  如果你是因为心里有事、焦虑导致的失眠，千万别强行用大量酸枣仁或安神
药把它“压”下去。中医讲“木郁达之”，这时候白天需要适度运动（出微
汗），把郁结的气机散开，晚上自然就松下来了。
  若因疼痛、呼吸困难或夜尿频繁等导致失眠，请优先去西医就诊，这可能是
器质性病变。
          

  此外中医外治法也可以治疗失眠

  针灸治疗失眠具有安全、疗效肯定和无毒副作用等特点。现代中医研究表明，
针灸能使经络得以疏通，阴阳得以调和，可显著改善入睡难、睡眠质量不佳等情况。
  中医推拿疗法可以放松过度紧张的肌肉和神经，进而帮助睡眠。按摩还可以
改善内脏烦躁或肾气不足引起的失眠。
  拔火罐也是一种中医外治疗法，可以起到通经活络、行气活血、祛风散寒的作
用，通过此方法能够使气血运行通畅，使人精神放松，辅助缓解失眠。
            （作者为陇南市第一人民医院中医科副主任医师）
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