
多囊女孩如何与多糖“和解”？
专家教你“偷糖”妙招，随时随地都能练

葛生活课堂

冷米饭对健康有一定好处

首都医科大学公共卫生学院营
养与食品卫生学系教授余焕玲介
绍，相对于刚蒸好的米饭，放凉后的
米饭，有助于改善糖脂代谢和餐后
血糖、保护肠道健康、改善脂肪肝、
减肥。

冷米饭为何对身体健康有一定
好处？余焕玲表示，米饭放凉之后，
一部分已经糊化的淀粉就又回到了
生淀粉状态，也就是淀粉发生了“回
生”，在此过程中会产生一些抗性淀
粉。它在胃肠道消化速度慢，几乎不
能被消化吸收，具有类似膳食纤维
的作用，可以在大肠被微生物利用。
所以经常食用富含抗性淀粉的食
物，对身体健康有一定好处。

注意：消化能力差、有胃肠疾
病、身体瘦弱的人群，应尽量避免长
期食用冷米饭。如果你不适合食用
凉米饭，也可以通过香蕉来补充抗
性淀粉。

花椒煮水喝调理腰腿痛

如果你有膝盖痛，颈、肩、腰、腿
痛，还畏寒怕冷，可能是体内寒湿太
重。调理方：取5克花椒、7个红枣、7
片生姜、10克枸杞，加水一起煮20分
钟，煮成淡红色饮用即可，能够温中
散寒、活血通络，补气养血。

体质偏热(易上火、口干舌燥、便
秘)或阴虚火旺者(五心烦热、失眠盗
汗)慎用；孕妇、哺乳期女性及婴幼儿
需咨询医师后使用；糖尿病患者建议
不加红糖，或减少红枣用量。

饮用建议：连续饮用1—2周观察
效果，症状缓解后可减量；若疼痛持
续或加重(如关节红肿热痛)，需及时
就医排查风湿性关节炎等疾病。

失眠试试芳香疗法

经常失眠、脾胃不好、湿气重的
人群，可以试试中医的芳香疗法。将
合欢皮3克、夜交藤9克、苍术9克、白
芷3克、丁香3克

用布包成小包或香囊，放在枕
头下或床头，可以起到健脾、化湿、
解郁、宁心安神的作用。

“5∶2禁食法”能护肝

脂肪肝现在更名为代谢相关脂
肪性肝病，在我国流行率高达30%
以上。顾名思义，它其实跟代谢有
关，如果我们适当挨饿，通过代谢入
手，减少热量摄入，对脂肪肝是有好
处的。

间歇性断食该怎么吃？普通健
康人群，尤其是有脂肪肝的人群，可
以尝试“5∶2断食法”。

即在一周中选择2天严格控制
热量的摄入，其他5天正常饮食。在
禁食日内，可以摄入少量牛奶、鸡
蛋，总热量要控制在500千卡以下。
此外，适当增加蔬菜和水果的摄入
量，有助于补充维生素和矿物质，维
持身体的正常功能。

此外，高抗性淀粉饮食可以减轻
脂肪肝。如何摄入抗性淀粉？粉类产
品：各种米粉、土豆粉、红薯粉条；冷藏
后的米饭：做成寿司、紫菜包饭、蛋炒
饭；冷却的土豆：土豆泥。另外，平时也
要多吃全谷物、杂粮豆类。

注意：1 .饮食日不要暴饮暴食，
多吃高蛋白的鱼类、蛋类以及低脂
鸡胸肉和含钙的虾类。

2 .断食法不是人人适用。高龄
老人、孕产妇、肿瘤患者、未成年人
等人群，不宜贸然尝试。
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多囊卵巢综合征(PCOS)是
育龄女性常见的内分泌疾病，胰
岛素抵抗则是其高发并发症之
一，不少患者因此陷入“饮食受
限、运动难坚持”的困境。

基于这一现状，山东省妇幼
保健院妇科内分泌主任郝宝珍
结合多年临床经验，总结出一套
无需器械、无需大量出汗，居家
或办公场景均可练习的“肌肉偷
糖动作库”，为这类患者改善胰
岛素抵抗，提供了便捷可行的解
决方案。

肌肉“动一动”
帮着调节血糖

多囊卵巢综合征与糖尿病
的关系密切，患者容易发生胰岛
素抵抗，而胰岛素抵抗患者容易
发生糖尿病。

多囊卵巢综合征与遗传、肥
胖等相关，当女性患者发生肥胖
时，会导致胰岛素抵抗，出现高
胰岛素血症。而高胰岛素血症能
刺激卵巢增生以及过度分泌雄
性激素，导致多囊卵巢综合征。

所以多囊卵巢综合征患者
多表现为肥胖、月经紊乱、无排
卵、不孕、雄激素水平升高、糖代
谢异常，甚至糖尿病等。

而郝宝珍主任设计的“肌肉
偷糖动作库”，则为这类患者改
善胰岛素抵抗，提供了便捷可行
的解决方案。

“很多人不明白，为啥肌肉
动一动，就能帮着调节血糖？这
背后的关键，就是GLUT-4转
运体。”郝宝珍主任解释道，当
肌 肉 收 缩 时 ，细 胞 膜 上 的
GLUT-4通道，会绕开胰岛素
抵抗的影响，直接抓取血液中
的葡萄糖来供能，就好像给身
体装了个“血糖小偷”，能有效
降低血糖水平。

对于多囊女孩来说，在改善
胰岛素抵抗方面还有两大“黄金
优势”。“首先，人体下肢肌肉量
占比超过60%，针对下肢做运
动，调节血糖的效率能翻倍；其
次，多囊女孩体内的雄激素有助
于促进肌肉合成，进行抗阻训练
时，效果也会更明显。”郝宝珍主
任说，这也为后续设计“偷糖动
作”提供了重要依据。

“考虑到多囊女孩大多时间
紧张，这套动作库专门设计成零
器械版本，不管是在家还是在办
公室，都能随时练。”郝宝珍主任
介绍，动作主要分为“餐后必做”
和“晨起激活”两类，针对性解决
不同时段的血糖问题。

餐后90分钟
做套血糖“拦截操”

“餐后90分钟是血糖达到
高峰的时段，这时候做一套10
分钟的动作，能有效‘拦截’血
糖。”郝宝珍主任推荐，这个时段
可以选择在客厅或办公室练习
以下几个动作：

踮脚“暗杀术”：背靠墙，慢
慢踮起脚尖，再用3秒时间抬
起、5秒时间缓慢下落，这样能
激活小腿比目鱼肌，让肌肉直接
摄取血糖，每次练习2分钟。

靠墙“绑架蹲”：在双膝间夹
个毛巾卷，保持静蹲姿势，然后

左右臀部交替抬起，这个动作能
让股四头肌的GLUT-4通道充
分打开，练习时长3分钟。

坐姿“糖弹拦截”：适合在办
公室做，坐在椅子边缘，用弹力
带勾住脚，让脚背对抗弹力带的
阻力，通过胫骨前肌收缩刺激胰
岛素受体，练2分钟就有效果。

横向“销赃步”：扶着桌子，
膝盖微屈，想象有阻力的情况
下横向走，能让阔筋膜张肌发
力，改善盆腔血流，练习3分钟
即可。

郝宝珍主任特别提醒，在动
作之间穿插4-7-8呼吸法，也就
是吸气4秒、屏息7秒、呼气8秒，
能降低皮质醇对血糖调节的干
扰，让“偷糖”效果更好。

晨起简单动作
重启身体代谢

“早上起床后空腹状态下，
花5分钟做几个简单动作，能重

启身体代谢，提升全天的胰岛素
敏感性。”郝宝珍主任说，穿着睡
衣、拖鞋就能练。

上厕所时，可以把脚尖踮起
做半蹲，激活臀大肌，这就是“马
桶深蹲伏击”；刷牙时，单腿站
立，扶着墙防止摔倒，每侧踮脚
15次，即“刷牙踮脚震荡”，能刺
激AMPK信号通路；梳头时，用
另一只手按压头顶制造阻力，通
过“梳头抗阻训练”让斜方肌收
缩，促进糖代谢。

“这套‘偷糖’方案能有好效
果，关键在于设计上能精准针对
胰岛素抵抗。”郝宝珍介绍，方案
主要有三大设计亮点。

首先是“时间狙击”，专门锁
定餐后90分钟血糖峰值期，此时
干预，能最大程度降低血糖；其
次是“肌群定位”，着重锻炼下肢
大肌群，因为下肢肌群占全身
GLUT-4通道的70%，能更高效
地“偷糖”；最后是“代谢欺骗”，
通过离心收缩，也就是缓慢下放
动作，激活更多肌纤维，增强代
谢能力。

“为了让大家更容易坚持，
我们还总结了不少居家实操技
巧。”郝宝珍主任分享，比如“懒
人增效法”，看电视时，广告时间
可以做“靠墙绑架蹲”，看每集电
视剧能“偷糖”4次；刷手机时，
每次点赞就做10次“踮脚暗杀
术”；等微波炉加热食物时，扶着
台面完成“横向销赃步”，利用碎
片时间就能锻炼。

同时，也要注意“疼痛预
警”。如果膝盖痛，就改用坐姿弹
力带勾脚；下腹痛时，要避开排
卵期对核心加压的动作；出现头
晕症状，运动前可以吃5颗坚
果，防止低血糖。

“大家可以通过一些信号
判断‘偷糖’是否成功。”郝宝珍
主任说，如果运动后1小时有轻
微饥饿感，说明血糖被肌肉“抢
走”了；次日晨起手指不发胀，
意味着身体炎症减轻，这些都
是好现象。

“胰岛素抵抗不是多囊女孩
命运的枷锁，而是提醒大家激活
肌肉功能的号角。”郝宝珍主任
强调，与其因担心血糖而绝望节
食，不如试试这些简单的“偷糖”
动作。“当你用靠墙静蹲代替过
度节食，用踮脚尖取代高强度健
身，那些曾被血糖‘绑架’的能
量，终将成为滋养生命的燃料。”

秋风渐凉，不是人人都适合“秋冻”
焦守广 通讯员 赵梅
济南报道

以前，人们常说“春捂秋
冻”，在北方一些地区，还有“春
捂捂，秋冻冻，人到老了不生病”
这样的老话流传。如今，随着生
活条件的改善，大家愈发重视养
生，“春捂秋冻，疾病难生”的说
法，真的靠谱吗？

秋天天气凉爽，不少人觉

得“秋冻”就是要少穿衣服。实
际上，“秋冻”的真谛在于引导
人们逐步适应天气转凉，从而
更平稳地过渡到冬季。从中医
角度来看，并非所有人都适合

“秋冻”。
那么，究竟哪些人群需要特

别注意，避免盲目“秋冻”呢？
济南市中心医院中心院区

中医科副主任医师王晓茹给出
了专业建议。她指出，虚寒体质

者，或是患有虚寒类疾病的人
群，应避免“秋冻”。比如，有些人
天气一转凉就会咳嗽不止；腹部
一旦受凉，就会胃痛难忍；腰背
受寒后，也会疼痛不已。这类人
群平时本就应注重保暖，切不可
看别人“秋冻”，自己也盲目跟
风。否则，很容易诱发旧疾。

此外，患有部分慢性疾病的
人群，特别是脑血管、心血管疾
病中血液供应不佳者，更需谨

慎。秋天寒气来袭，人体会自然
进入一种收紧状态。此时，若不
注意局部保暖，可能会导致局部
血液循环不畅，进而引发一系列
问题。因此，“秋冻”必须适度，且
要因人而异。

另外，即便选择“秋冻”，身
体的几个关键部位也需加强防
护。颈部和腹部应适当保暖避
风，膝关节、肩关节以及腰部等
部位同样不可忽视。

1、月经稀发或闭经 2、高雄激素血症 3、超声检查诊断多囊卵巢

●月经失调

最常见症状，主要为月经
稀发、经量少和闭经。

●不孕

由于持续的无
排卵状态所致。

●痤疮

由高雄激素引起，皮
脂腺分泌过盛。

●多毛

由高雄激素
引起。

●肥胖

PCOS患者中约 4 0% -
60%合并肥胖,且常呈腹
部肥胖型。

●黑棘皮病症

表现为颈后、腋下、腹
股沟等皮肤褶皱处出
现灰棕色病变，与胰
岛素抵抗有关。

多囊诊断有三个标准：
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