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高血压不仅仅是血压数值
的上升，还会诱发一系列并发
症，波及心脏、血管、大脑等多个
重要器官系统。一旦出现头晕、
心慌、下肢肿等不适症状，往往
是身体在发出警告，提示某些重
要脏器可能出现了问题。

65 岁的王女士患高血压已
经十余年了，因为一直没有症
状，所以没有规律服药，也没有
认真监测血压。但最近她总是
感觉心慌，稍微干点活就气喘，
来到医院检查后诊断为严重心
衰，不仅需要住院治疗，以后很
可能也干不了重活，甚至日常活
动都可能受到影响。所以在此
提醒，高血压患者日常应谨防

“晕、慌、肿”等不适症状，出现后
应及时监测或就医。

晕：头晕、眩晕、视力模糊。
高血压可能导致脑血管阻力增
加或脑动脉硬化，引起脑供血不
足，进而引发头晕。血压控制不
佳，导致血压波动，也可能引发
大脑水肿或耳迷路血管功能障
碍，从而引发眩晕。此时，应立
即测血压，如血压过高，可遵医
嘱舌下含服硝苯地平等降压药，
并观察血压变化。

慌：心慌、心跳快或有长间
歇。高血压可能导致心脏负担加
重，引发心脏供血不足或心功能
不全，从而导致心慌。此外，急性

冠脉综合症、心律失常等心脏病
也可能引发心慌。出现心慌时，
应立即休息，避免过度劳累，并及
时监测血压和心率变化。

肿：眼皮或下肢浮肿等。高
血压可能导致肾脏损害，引发肾
功能不全，导致体内水分无法有
效排出，从而引发眼皮或下肢浮
肿；还可能引发心脏功能不全，
导致下肢静脉回流受阻，引起浮
肿。另外，一些药物，如地平类
的副作用也可表现为脚脖子肿
胀。此时，应注意低盐饮食，减
少盐分摄入，以减轻浮肿。

若上述症状持续不缓解或
加重，应立即就医。日常生活中
应持续采取以下措施，积极防治
高血压及其并发症。

规律用药。患者应按医嘱
规律用药，不得擅自停药或更改
剂量。

低盐低脂饮食。减少盐分、
油脂摄入，有助于控制血压。

适度运动。根据自身情况
选择合适的运动方式，如散步、
慢跑等，有助于降低血压。

保持心情舒畅。避免情绪
激动和过度焦虑，有助于维持血
压稳定。

定期体检。定期进行血压、
心电图、肾功能等检查，及时发
现并处理高血压相关并发症。

（生命时报 胡 蕊）

很多人喜欢拿玉米当饭吃，觉
得吃玉米管饱还是粗粮，就连很多
有妊娠糖尿病的孕妈妈也都觉得吃
玉米可以控糖，结果想减肥的人吃
了玉米之后没多久就饿了，根本撑
不到下一顿饭；想控糖的人也发现
吃玉米“不太行”，明显没有吃燕麦
和糙米饭控糖的效果好。

说好的杂粮控糖控体重呢？到
底是自己不给力，还是玉米不咋地？
今天就跟有减肥和控糖需求的朋友
们简单说说：玉米到底“行不行”。

玉米属于全谷物
但不算优质的全谷物

玉米绝对属于全谷物，也就是
大家常说的粗杂粮。作为咱们中国
人餐桌上的传统主食之一，玉米的
杂粮地位是不容置疑的。

但是，玉米绝对不算优质全谷
物，只能说比精白米面稍微优秀一
些，吃了比不吃强。虽然玉米的膳
食纤维、钾元素和维生素B2的含量
比白米饭白馒头高一些，但是，玉米
蛋白质、B族维生素、钙镁钾等矿物
质以及膳食纤维的含量，绝对拼不
过燕麦、糙米、荞麦、藜麦等更优秀
的全谷物。

为啥说用玉米代替馒头不划算
营养价值在杂粮里比较靠后

不偏不倚地客观评价，玉米的
营养价值，在粗杂粮里排名是比较
靠后的。

除了上一段提到的这些玉米的
营养价值之外，还要说明的是，100
克蒸熟的新鲜玉米粒能提供的蛋白
质的量比白馒头还少3-4克。鉴于
谷类提供的蛋白质量是要计入全天
饮食蛋白质的，所以，从蛋白质的角
度来看，总用玉米替代米饭馒头并
不划算。

另外，还有一个比较小众的知
识就是：一大根甜玉米/水果玉米的
热量，跟200克熟米饭（相当于将近1
两半生米）的能量差不了多少。

吃玉米来减肥太“悬”了
糯玉米热量比普通玉米高很多

既往有关减肥的文章会有可能
一直向大家科普一个概念：当一段时
间内我们经由食物获得的能量小于

身体消耗的能量，体重就会减轻。当
然，身体消耗能力的个体差异非常
大，比如拥有强大的“吃不胖”遗传，
或者处于高消耗疾病状态。

因此，把减肥的重任交给一根
玉米，未免太“悬”了，这就好比让三
两人的摄制组承担春晚的现场直播
任务。

通俗一点说就是：玉米接不了
这个活儿，尤其是糯玉米。

在常见的几种玉米——老玉
米、糯玉米、甜玉米中，糯玉米的热
量是最高的。同样是100克新鲜玉
米粒，糯玉米的热量比甜玉米高出
将近一倍，比老玉米也高。在玉米
圈里，绝对算得上“最热”的。

看到这里，你可能会说，那我顿
顿甜玉米，能量相对低，水分含量更
高，味道也更美好，终归是对减肥更
友好吧？

答案是，那要看你这一天下来怎
么吃，吃的啥，吃进去的营养素配比
是否合理，所以，还是那句话，一根玉
米解决不了减肥大计，十根也不行。
毕竟，你不可能只吃玉米，否则一段
时间后你一定会营养不良——不管
体重减了几斤，蛋白质营养不良是一
定躲不开的。

升糖慢得选择甜玉米、老玉米
糯玉米属于支链淀粉不扛饿

为啥玉米控糖不太行呢？那是
因为很多糖友/糖妈妈吃的是升糖
速度快（血糖指数 GI 值高）的糯玉
米，而不是升糖速度慢、GI值相对低
的甜玉米和老玉米。

在淀粉家族中，支链淀粉含量

高的比直链淀粉含量高的更容易消
化，释放葡萄糖的速度更快，因此升
血糖的速度更快。而所有口感“糯
叽叽”的主食，都是支链淀粉含量高
的，比如粽子、汤圆、年糕等，吃它们
的升糖效果，堪比喝糖水！这也是
为何一大根糯玉米下肚，不仅不扛
饿，反倒肚子很快就咕噜噜的原因。

不过，如果你选的是甜玉米或
老玉米，那就是另一个故事了。甜
玉米靠含水分量大、单位重量内淀
粉含量相对低，将自己在三种玉米
中的升糖指数拉至最低（GI<55，属
于低升糖食物），老玉米靠直链淀粉
比例高，也拉低了升糖速度（GI在55
左右）。二位都比糯玉米的GI值低、
控糖能力强。毕竟，纯的糯玉米淀
粉的升糖指数GI值在92-101之间，
就算是直接啃糯玉米粒，被蛋白质
和膳食纤维拉低一点儿，也不会比
白米饭白馒头更低。

因此，虽然糯玉米在市面上出镜
率很高，且很多人也更喜欢吃糯玉
米，但是不管从能量还是从升糖扛饿
能力来讲，糯玉米都不是一个好的选
择。它也有它很明显的优点，一个是
好吃，另一个是让你以为自己吃了这
种粗粮就能瘦，换个高级点儿的说法
就是：能提供情绪价值。

总结来看，主要有以下几个知
识点提供给大家：

1.玉米是粗粮，但不减肥；
2.糯玉米不如甜玉米和老玉米；
3.有血糖困扰不建议单吃糯玉米；
4. 啃玉米的过程很幸福，能提

供情绪价值。
（北京青年报 刘遂谦）

关于补钙，网上流传着“补钙不
补镁，补完就后悔”的说法，这句话虽
然有点夸张，但也有一定道理。当钙
被吸收进入血液后，镁就不断地将钙

“搬”进骨骼，直到骨骼不再缺钙为
止。如果血液中还有多余的钙没搬
完，镁又将它们客气地“请”出体外。
所以，有了镁的帮忙，才能使钙均衡
地分配到骨骼中去。如何钙镁一起
补？建议常吃以下几道家常菜。

芝麻酱拌苋菜。很多绿叶菜同
时富含钙和镁，绿苋菜就是典型代
表。其钙含量高达187毫克/100克，
在蔬菜中遥遥领先；镁含量为119毫
克/100 克，远高于香蕉的 43 毫克/
100克。除了镁，绿苋菜还富含能促
进钙吸收的维生素 C 和维生素 K。
芝麻酱是特别好的补钙食品，一勺
芝麻酱（约 20 克），含钙量为 160 毫
克左右，可达成年人每日钙推荐摄
入量的20%。此外，芝麻酱还富含单
不饱和脂肪酸、镁、钾等矿物质，以
及多种B族维生素和维生素E，堪称
调味品中的“营养宝库”。因此，绿

苋菜和芝麻酱搭配，能强强联合，既
补钙又补镁。需要提醒的是，绿苋
菜富含影响钙吸收的草酸，所以凉
拌前需要沸水焯1分钟。

紫菜虾皮豆腐汤。豆腐是大家
熟知的高钙食物，吃200克北豆腐，
就可以满足成人一日钙推荐摄入量
的 1/3。虾皮钙含量高达 991 毫克/
100 克，用其替代盐，能有效增加钙
摄入量。紫菜被称为“镁元素的宝
库”，并且有提鲜的效果。虾皮和紫
菜入汤，一般不需要久煮，临出锅前
冲烫一下即可激发出它们的鲜味。
需要注意的是，虾皮的钠含量很高，
大半勺（约8克）就相当于1克盐，所
以做汤时不要放太多。此外，由大
豆加工而成的各种豆制品，钙含量
也很高，例如豆干、千张、豆腐皮、豆
腐丝等，可以用来替代豆腐做汤。

虾仁榛子炒芹菜。作为植物的
种子，坚果类整体营养素密度都比
较高，尤其富含钾、钙、镁等矿物
质。其中，榛子钙含量高达 815 毫
克/100 克，镁含量为 502 毫克/100

克，是钙镁同补的高手。虾仁和芹
菜也含有一定量的钙和镁，并且，虾
仁还富含优质蛋白质，芹菜膳食纤
维含量较高。三者搭配，不但能强
强联合补充钙和镁，还实现了营养
互补。这道菜中，芹菜清香，榛子香
脆，虾仁软嫩，口感层次丰富，有助
激发食欲。榛子不宜炒太久，别等
炒黑了再关火，否则会产生有害物
质，放凉后还会有股焦糊味儿。

炼乳芸豆。无论是黄豆、黑豆
等大豆类，还是红豆、绿豆、芸豆等
淀粉豆类，都是钙和镁的好来源。
其中，带皮芸豆尤为突出，钙含量可
达349毫克/100克，镁含量为197毫
克/100克。若加上牛奶浓缩而成的
炼乳，更有助于补充钙和镁。这道
菜碳水化合物含量高，应该作为主
食食用，替代一部分精白米面。烹
调之前，先将芸豆放冷藏室浸泡4-
12小时，有助缩短炖煮时间，提升口
感。首选不加糖的淡炼乳，甜炼乳
加了糖，虽然提升了口感，但拉低了
营养价值。 （生命时报 宋 新）

不安腿综合征是一种主要
累及腿部神经系统的运动障碍
性疾病，主要表现为强烈的、几
乎不可抗拒的抖腿欲望，且常在
夜间休息时加重。近期，一项研
究首次报告称，不安腿综合征患
者约三成会有抑郁困扰。

研究小组利用计算机大数
据技术，在 4 个相关数据库中，
就不安腿综合征患者的抑郁患
病率进行检索，并提取出符合
纳入标准的 24 项研究，共包括
2039 名平均年龄 50.8 岁的不安

腿综合征患者。分析结果显
示 ，不 安 腿 综 合 征 患 者 中 ，
30.39%出现了抑郁状态或确诊
为抑郁症，即不安腿综合征患
者大约每 3 人就有 1 人出现过
抑郁症或有抑郁经历。

研究人员认为，两者的高合
并率，可能是由于不安腿综合征
伴随的失眠影响。此外，不安腿
综合征患者和抑郁症患者都会
出现多巴胺神经系统异常，这也
可能是两病关联的生理基础。

（生命时报 宁蔚夏）

拿玉米当饭吃 真的能减肥吗？

常吃四道“壮骨菜”

高血压谨防“晕慌肿”

睡觉抖腿的人，三成会抑郁

很多人看视频时有“开倍
速”的习惯，认为这样做既能节
省时间，又能快速掌握全部剧
情。然而，美科学家近日发现，
以较快速度播放的视频虽然确
实有助于观众在短时间内领略
大致剧情，但一些低频的声音却
被忽略了，这就妨碍了对剧情的
充分理解，尤其是人们相互谈话
的场面。中耳中的肌肉有助于
抑制低频的声音，但如果长时间
不锻炼这部分肌肉，它们就荒废
了。对于听力较差的人来说，他
们有时候不得不特意放慢播放
速度，甚至回放，才能理解意思
的细微差别。

美国普林斯顿大学的行为
科学家考察了大脑是如何处理
速度加快的语音的。结果显示，
即使是以正常的速度播放，大多
数人也无法听清楚每一个单

词。因此，用倍速的方式播放视
频会造成理解能力下降。具体
来说，当用2-3倍的速度播放视
频时，理解能力就彻底崩溃了。
只有用 1.5 倍的速度播放时，对
理解能力的影响才不明显。不
过，也有例外情况，那就是盲人，
他们习惯了只依靠听觉来理解
信息。播放速度快些对他们理
解能力的影响并不大。

西班牙马德里自治大学神
经科学家警告说，这种做法会对
短期记忆功能产生负面影响，尤
其是对于发育阶段的大脑。以
学生为例，快速播放会导致他们
忽视韵律、停顿、音调和声音的
变化，妨碍对内容的理解分析过
程。由于大脑中的杏仁核负责
处理这种信息，因此加快播放速
度会削弱杏仁核的功能。

（北京青年报 王海洋）

看视频开倍速可能伤害大脑


