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你愿意吃大蒜吗？尤其还是在

吃饭的时候，咬一口大蒜吃起来的口

感简直是“绝了”！老人们常说:吃大

蒜好，没事多吃点，大蒜杀菌消炎。

那么吃大蒜对身体有多少好处呢？

1、能通窍

大蒜的味道有人说香，有人说

臭。中医认为，奇臭或奇香的东西能

通窍。大蒜味道辛辣，李时珍在《本

草纲目》中称其能“通五脏，达诸

窍”。指的就是它不仅通利五脏，还

能起到开窍通闭的功效，可以通经活

络，使气血循环更加畅通，人就更加

精神健康。

2、开胃健胃

从五色上来讲，大蒜属于黄色食

物，黄色入脾胃，能开胃健胃，抑制和

杀死引起胃肠疾病的病菌。

此外,大蒜还可刺激消化液的分

泌，增进食欲，加速消化，这也是大家

常说的“吃蒜下饭”。

3、保护心血管

大蒜就像交通警察一样，能排除

血管中的淤阻，保证血管的畅通，从而

抑制血栓的形成和预防动脉硬化，是

预防心脑血管疾病的天然保健食品。

那么，大蒜是生吃好还是熟吃好？

事实上，蒜的药用功效来自于它的辛辣

味，也就是其中的大蒜素。如果炒熟

吃，大蒜素大部分会挥发或受热分解，

这就大大降低了蒜的保健作用。

如果实在受不了蒜辣味，可以在

菜要出锅时撒上蒜蓉，辣味减淡了，

大蒜素也不会过多损失，也可选择吃

糖蒜和醋蒜。

另外，把大蒜整个吞下去是吃不到

大蒜素的，最好拍碎或捣碎，或者多嚼

一会儿，这样还有助于消除口腔细菌。

需要提醒的是，不要空腹生吃大

蒜，因为它的辛辣味过于强烈，会让

人产生胃痛、上腹部烧灼感，易引起

急性胃炎，诱发慢性胃炎及溃疡病。

健康小贴士

近日，张阿姨（化名）一大早就赶

到浙江医院，挂了中医内科的号。原

来她平时就比较怕冷，总比人家多穿

一件，每年的冬天就更难熬了，不管穿

再多衣服，手脚总是冰的。一到了晚

上双脚更是久久不暖，严重时甚至彻

夜冰凉，冷得睡不着觉。

随着气温下降，一些“阳虚、血虚”

体质的人早早就出现四肢发冷，甚至因

为脚冷影响睡眠的情况发生，怎么办？

浙江医院中医内科主任杨敏春副

主任中医师说，中医认为，四肢冰凉、

失眠主要和“阳虚、气血不足”有关，以

老年人、女性多见。治疗多以温阳散

寒、益气活血为主。足疗虽不起眼，但

功效不少。

足疗是中医外治的重要内容。我

国古代有过许多对足疗的记载和描述：

“春天洗脚，升阳固脱；夏天洗脚，暑湿

可祛；秋天洗脚，肺润肠濡；冬天洗脚，

丹田温灼。”因此，配合药物熏洗足部具

有调理全身气血、阴阳的作用。对于四

肢冰凉、失眠、下肢疼痛、腰痛、关节痛

等均有较好的疗效。不过要注意的是，

糖尿病及下肢动脉硬化闭塞症、严重的

下肢静脉曲张者需咨询医生后使用。

（通讯员 俞 琪）

立冬刚到就四肢冰凉

多做一件事帮你改善症状

厨房中最不起眼的它
健脾养胃护血管

大蒜生吃效果好
本报综合报道

想健康减肥？试试TRF饮食法
保证每天有18小时的禁食时间，你能做到吗？

昨天是世界糖尿病日，杭城各大医院开展了各项关爱糖尿病人的活

动。从各大医院营养科减重门诊的数据上来看，今年新增患者相比年初

呈上升趋势。那么，对于糖尿病患者又该如何保持健康？

今年 30 周岁的刘先生（化名）就

是因为管不住嘴又来医院报到了。

身高 1.70 米，体重 90 公斤，他属于妥

妥的超重人群。

刘先生是 8 年前确诊为糖尿病

的。“22岁的糖尿病患者并不多见，而

且初诊时经询问，他并没有糖尿病家

族史遗传，我们就知道肯定是饮食习

惯有问题。”浙大附属杭州市第一人

民医院营养科医生林朝红说。

刘先生坦言：因为觉得家里的饭

不合口味，就常年自己一个人吃炸鸡

当晚饭，肯德基、麦当劳都是他的第

二食堂，24 点前不会进卧室，22 点以

后还常点外卖加餐。

林医生说，刘先生明显是摄入过

量、进食过晚、饮食结构又以高热量

饮食为主的代表。

“我们为他做了饮食和运动方案

指导：每天总热量摄入控制在 1625

千卡以内，血糖控制水平不错时，可

散步或做简单的有氧运动——对刘

先生这样的超重糖尿病患者，减重方

案还是以饮食调整为主，运动对关节

压力大，低血糖风险也高。”

糖尿病患者的每日热量摄入值

是有共识可循的：超重的轻体力工作

者，每日 20-25 千卡/公斤×65 公斤，

如果是标准体重的轻体力工作者，则

是 25-30 千卡/公斤×65 公斤，也就是

每天热量摄入控制在 1625-1950 千

卡。但刘先生显然做不到，今年，他

又住院了。

入院时空腹血糖 11.9，住院两

周，出院前最后一次空腹血糖为 7.2，
尽管还未达到标准范围 6.1 以下，但

已进入他自己的平稳值范围内。

“根据监测记录，刘先生的空腹

血糖水平常年保持在 7.5-8，体重也

一直保持在 85 公斤以上。他自己也

承认，饮食上很难遵医嘱执行，血糖

控制主要靠药物。”

林朝红叹气，刘先生确实不是一

个听话的病人。这次就是因为血糖

升高后连续几天药物降不下来才入

院的。“后来他自己承认，入院前连续

两个月每天中午在单位用半个西瓜

代替午餐。”林医生说。

健康百科

“很多人以为只有高甜饮食才是

糖尿病的主要诱发因素，而且有家族

史的人才会得，甚至认为年轻时乱吃

没关系，糖尿病是中老年人才会得的

慢性病，以上三点都是认识误区。”

杭州市市一医院营养科主任杨

任华解释：首先，临床病例证明糖尿

病确实正在年轻化，30岁以下的患者

现在仅在市一医院门诊就已占到1/10，
并呈逐年上升趋势；其次，虽然糖尿

病患者 1/4-1/2 都有家族史，但像前

面刘先生这样这么年轻就发病，多数

还是因为不良饮食习惯导致——糖

尿病一旦确诊，就必须终身治疗控制

血糖水平了，而且各种并发症的发病

几率都会提高。第三，并不是不吃

甜食就不会得糖尿病，高 GI（升糖指

数）的食物如油炸等高热量食品、含

糖量高的水果、精米白面等都会影响

胰岛素分泌诱发糖尿病。

杨主任提醒大家：三餐什么时间

吃，按什么顺序吃固然重要，但别忘

了，吃什么才是均衡营养的前提——

最科学的方式就是先吃蔬菜，再吃肉

类，最后主食，然后少油少盐，每天

300ml 奶，禽鱼蛋均衡，500 克蔬菜

（其中一半绿叶蔬菜），两种水果，主

食多吃全谷物和薯类，最后，控制好

总热量。

（通讯员 章贝佳）

先吃蔬菜，再吃肉类，最后主食3

早在今年 6 月在美国旧金山落

幕的ADA（美国糖尿病协会）年会上，

来自阿拉巴马大学的考特尼·彼得森

教授作为开场专家主讲了一篇名为

间歇性断食和昼夜节律的课题报告，

提出了一个观点——时间生物学在

体重、代谢和血糖控制中的影响——

简单来说就是，什么时间吃饭更有助

于减肥降糖。

彼得森建议的“间歇性断食”特指

TRF，即每天保持一定时间（需大于12

小时）不进食物。“在每日总摄入热量不

变的情况下，不当的饮食时间对增加体

重和血糖水平仍会产生巨大影响；而且

最好能把三餐集中在白天完成，如果进

食时间太晚，即使保证12小时的空腹

也仍有害心血管代谢健康，影响血糖、

胰岛素、血压、血脂水平。”

身体各项数据遵循自然昼夜节

律时是最健康的——这是报告中的

第二个主题——在恒定的 24 小时周

期昼夜节律中，身体遵循着代谢、生

理和行为的规律：例如凌晨 3 点-6
点，睡眠中的体温是全天最低的，6
点-9点，血压会快速升高等。

彼得森表示，最佳TRF饮食时间

是：每天 15∶00 前完成三餐，早中晚

餐比例 1∶1∶1，保证每天有 18 小时的

禁食时间。Peterson教授根据研究数

据在糖尿病男性患者身上做了对照

试验，结果显示TRF饮食方案确实可

以有效控制全天血糖水平、降低血

压、燃烧脂肪等。

美国糖尿病协会专家：试试调整三餐时间2

管不住嘴不只是会发胖
小伙子年纪轻轻就得了糖尿病
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（（图片来源于网络图片来源于网络））


