
今年市面上出了好多“养生汤圆”，山药五
黑、阿胶枣泥……听着很补，但到底养不养生呢？

“养生汤圆确实有一定养生价值。”南京市第
二医院中医科主治医师朱吕群介绍，糯米能健脾
暖胃，山药、茯苓这些馅料也都是药食同源。但
做成汤圆后有效成分会打折扣，而且糯米黏腻难
消化，千万别指望吃几个就能治病。

其次，相比传统汤圆，它确实健康一点。很
多养生款减少了糖和油，还加了膳食纤维。“但大
家也别太乐观！”朱吕群指出，汤圆中糯米的升糖
能力依然很强，油脂含量也不低，热量并不低。

面对五花八门的养生汤圆，究竟如何选才更
健康？专家建议，脾胃虚弱的选山药茯苓，积食
不消化的选山楂鸡内金。但需要注意的是，严格
控制只吃两三个。3岁以下宝宝、老人、糖尿病患
者、消化功能差的朋友，对进食汤圆一定要谨慎。

另外，值得一提的是，汤圆建议煮着吃别油
炸，搭配蔬菜和生姜，趁热吃、别过量。
通讯员 金雨晨 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

人体自带“血糖仪”，如果
你出现了这5个变化，可能是
血糖失控发出的异常信号。

1.下肢出现“糖斑”。常见
于小腿前侧，为边界清晰的褐色
斑块，不痛不痒。“糖斑”的出现
有很多原因，比如微循环障碍、
高血糖刺激、皮肤色素沉着等。

2.腹型肥胖。如果四肢比
较细，腹部却比较肥胖，也就是
腹型肥胖，这类人群往往存在
胰岛素抵抗以及胰岛素分泌不
足的问题。此时糖类、蛋白质
以及脂肪会出现代谢异常，导
致血糖增高。这种腹型肥胖的
人群，还容易出现高脂血症和
高血压。

3.蛋白尿。长期高血糖会
导致肾脏血流动力学改变，肾小

球内压力升高，滤过膜受损，引
发微量白蛋白尿并逐步发展为
临床蛋白尿，也就是“泡沫尿”，
犹如鸡蛋加水后搅拌一样。

4.伤口不易愈合。血糖
高，会使皮肤自我修复能力降
低，磕碰后伤口不易愈合，也有
可能会形成局部色素沉着。

5.皮肤瘙痒。血糖升高，
会对皮肤末梢神经产生刺激，
导致皮肤出现瘙痒，常见于脚
部、手部。此外，血糖升高也会
损害人体自主神经，使皮肤因
出汗减少而异常干燥。

如果出现上述信号，但不
等于已经患上了糖尿病，应及
时到医院就诊，查明病因，在糖
尿病前期或刚诊断糖尿病时是
有机会逆转的。 央视

元宵佳节，一碗象征团圆
的汤圆是许多人心中不可或
缺的节日仪式。然而，对于糖
尿病患者而言，这份甜蜜的
“负担”该如何安全享用？东
南大学附属中大医院内分泌
科副主任魏琼主任医师表示，
只要掌握科学方法，糖友们同
样能在品味节日氛围的同时，
有效稳住血糖，安心过节。

市面上标榜的“无糖汤
圆”并非可以无所顾忌地食
用。所谓“无糖”，通常仅指馅
料中未额外添加蔗糖，但汤圆
的外皮主要成分是糯米粉，其
在人体内会迅速转化为葡萄
糖，从而导致血糖升高。因
此，专家强调，即便是“无糖”
汤圆，糖尿病患者也必须严格
控制食用量，一般建议不超过
2个。

烹饪方式的选择对血糖
控制至关重要。专家建议，首
选水煮，避免油炸，这样可以
显著减少不必要的油脂与热

量摄入。在食用时间上也有
讲究，最好在两餐之间作为加
餐，或在正餐时作为主食的一
部分，食用汤圆后相应减少米
饭等主食的量。不推荐将其
作为早餐或夜宵，以免因空腹
食用引发血糖剧烈波动，或加
重夜间消化负担。

魏琼指出，若近期血糖控
制平稳，想品尝1～2个汤圆，
可巧妙调整进食顺序。建议
先喝一碗清汤，再进食足量的
高纤维蔬菜，如凉拌木耳、清
炒绿叶菜，接着摄入适量的优
质蛋白，如少量瘦肉、鸡蛋或
豆制品，最后再食用汤圆。此
法利用膳食纤维和蛋白质延
缓糯米在胃肠道的消化吸收
速度，从而帮助避免餐后血糖
快速飙升。

餐后活动同样不容忽
视。建议在用餐结束约半小
时后进行散步，有助于消耗部
分热量，辅助平稳餐后血糖。
此外，专家特别建议在进食汤

圆后2小时监测一次血糖，以
了解个体对这种食物的具体
反应。

专家指出，对于合并高血
压、肾病等疾病的糖友，需格
外注意汤圆馅料。无论是甜
口的芝麻、花生、豆沙，还是咸
口的鲜肉，通常含糖、油或盐
分较高，务必浅尝辄止，且不
宜饮用煮汤圆的汤，因汤中溶
解了淀粉与油脂。若合并有
“胃轻瘫”（糖尿病常见并发症
之一），因糯米本身难以消化，
易引发腹胀、泛酸，尽量避免
食用。

魏琼总结，糖友安心享用
汤圆可记住以下口诀：监测血
糖是前提，严格控制数量是关
键，烹饪首选水煮，巧妙搭配
蔬菜与蛋白，餐后适当走动更
安心。只要方法得当，糖尿病
患者也能快乐、健康地过元宵
佳节。 通讯员 崔玉艳

扬子晚报/紫牛新闻记者
万惠娟

你和家人的早餐是不是也
是这样：一碗白粥、一个烧饼或
馒头、一碟咸菜，或者一碗清汤
面，吃得舒服又顺口？其实，这
种高碳水、低蛋白质的早餐模
式，正在悄悄损害健康。

危害一：血糖坐“过山车”，
损害代谢。尤其是精制碳水化
合物，如白粥、白馒头、白面条
等，消化吸收速度快，会导致餐
后血糖迅速升高，随后胰岛素
大量分泌又会让血糖快速下
降，形成过山车式的血糖波
动。这种波动会直接加剧身体
的氧化应激反应，加速细胞衰
老，增加胰岛素抵抗的风险。

危害二：饱腹感差，容易引
发营养失衡。精制碳水化合物
易消化吸收，带来的饱腹感持

续时间较短，通常餐后1小时
就会出现明显饥饿感。有些老
人可能会在上午吃一些零食填
肚子，加重身体负担。

危害三：肌肉流失，也不利
于骨骼健康。长期高碳水、低
蛋白的早餐，导致蛋白质供能
比例不足，可能会加速肌肉萎
缩、骨骼变脆，增加老人跌倒、
骨折的风险。

《中国居民膳食指南
(2022)》推荐，健康成人的早
餐热量应占全天总热量的
25%～30%。一顿“高质量”
的早餐最好包含以下4类食
材：1份谷薯类（多选优质复合
碳水）、1份肉蛋类、1份奶豆坚
果类、1份果蔬类。

人民日报健康客户端

新型纳米颗粒
助力骨关节炎早期识别

新华社电 一个国际研究团
队近期在《美国化学学会·纳米》月
刊上发表论文介绍，他们开发出一
种新型纳米颗粒，可在计算机断层
扫描（CT）时用作造影剂，更清晰
地呈现关节软骨结构，有助于在症
状出现前及时发现与骨关节炎相
关的早期、微小软骨损伤。

东芬兰大学日前发布新闻公
报说，该校研究人员参与的团队
开发出一种带金属核的氧化钽纳
米颗粒，其直径约3纳米，约是人
类发丝直径的三万分之一，不仅
小到足以进入软骨组织，还可实
现表面电荷的精确调控，以便更
好地与软骨结合。

“妈妈，我手指有点疼……”
小雨这句轻描淡写的话，让妈
妈至今后怕不已。

一个月前，11岁的小雨左
手食指突然出现红肿、疼痛，家
人以为是普通感染，便带她去
当地医院皮肤科就诊，用了抗
感染药物外涂。几天后，小雨
的症状不但没有缓解，反而加
重了，手指肿胀得像个小胡萝
卜，轻轻一碰就钻心地疼，不久
后，指尖甚至出现了白色脓点。

妈妈连忙带小雨来到杭州
市临平区妇幼保健院。小儿外
科主任吴红军仔细查看了小雨
的情况，结合检查结果，诊断为
“脓性指头炎”，立即为小雨做

了手指脓肿切开引流手术，并
收住入院静脉输液抗感染治
疗。更令人揪心的是，核磁共
振显示小雨的指骨已出现吸收
破坏，这意味着感染已经侵袭
到骨骼，发展为更加严重的“骨
髓炎”。“再晚一些，可能就要面
临截指了。”吴红军告诉家长。

经过治疗，小雨的手指完
全恢复，目前已治愈出院。

吴红军介绍，脓性指头炎
俗称“蛇头疮”，是手指末节指
腹的急性化脓性感染。这里的
皮下组织由许多坚韧的纤维索
分隔成许多密闭的小腔，像个
“蜂巢”，一旦发生感染，脓液被
包裹在这些小腔里，压力会急

剧升高，导致剧烈疼痛，表现为
搏动性跳痛。更危险的是，高
压力会影响末节指骨的血液供
应，进而发展为“骨髓炎”。

吴红军解释，小雨的病情
发展是一个典型的“失守”过
程。首先是皮肤屏障破损，可
能源于肉眼难见的小刺伤、倒刺
撕裂或轻微擦伤。其次是感染
深入，细菌（常见为金黄色葡萄
球菌）通过破口侵入，在抵抗力
较弱或处理不及时的情况下，在
密闭的“蜂巢”内大量繁殖。然
后就发生了压力破坏与骨侵袭，
脓液积聚导致压力剧增，不仅引
起剧痛，还压迫为指骨供血的血
管，导致骨骼缺血。同时，细菌

直接侵袭紧邻皮下的指骨，引
发骨髓炎。

不过，吴红军表示，不是所
有小伤口都会如此凶险，但以
下几种情况要提高警惕：指尖
（指腹）的刺伤、扎伤，尤其是被
木刺、鱼刺、金属屑等刺入，容
易将细菌和异物带入深处；伴
随剧烈跳痛、肿胀明显的伤口，
为压力增高的典型表现；伤口
处理后疼痛不减轻，反而加重；
手指（或脚趾）发红、肿胀范围
迅速扩大；出现发烧、寒战等全
身症状；任何发生在糖尿病患
儿、免疫力低下患儿身上的伤
口。如果出现上述危险信号，
请立即就医。 潮新闻客户端

11岁女孩因手指红肿就医，险些面临截指

山药五黑、阿胶枣泥……

“养生汤圆”到底养生不养生？

元宵佳节，“糖友”能否吃汤圆？
专家建议可巧妙调整进食顺序
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人体自带“血糖仪”
出现这5个异常需警惕

爱吃“高碳水早餐”
当心三大危害找上门
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