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玉米须降血糖的理念也是新近才
被人们提出来加以研究的。玉米须如何
降血糖?玉米须降血糖的原理是什么?

玉米须又称“龙须”。 大量研究
表明，玉米须中含多种对人体有益的
化学成分，如皂甙、黄酮、生物碱、有机
酸、挥发油、微量元素及多种维生素。
玉米须中的皂甙是降低糖尿病病人血
糖的主要成分。另外玉米须中还含有
铬，铬是糖耐量因子的组成部分，可以
加强胰岛素功能。

玉米须中黄酮类物质的含量是玉
米粒的 15 倍，其可以减少自由基的产
生并清除自由基，具有很好的抗氧化
能力，且玉米须水提取物清除自由基
的能力高于大豆异黄酮，可以预防糖
尿病并发症。实验表明，用玉米须水煎
剂可明显降低四氧嘧啶糖尿病小鼠的
血糖，其 30g 的降糖作用与 100mg 降
糖灵作用相似，其水煎剂具有对抗肾
上腺素的升血糖作用，且大、中剂量组
的作用强度优于 2.5mg 优降糖的作
用，而对正常动物血糖无明显影响。

尽管以上实验能够反映玉米须如
何降血糖，但是它也不能代替药物来

治疗糖尿病病人，事实上，它只可作为辅
助治疗的手段来增强药物的疗效。

玉米须的功能还远远不止体现在如
何降血糖上，它所富含的酒石酸、苹果
酸、苦味糖苷、多聚糖、β—谷甾醇、豆甾
醇等具有止血、利尿的功效。

正因为具备了众多有益元素，才使
它产生了广泛的疗效，下面为大家提供
包括玉米须如何降血糖在内的一些中医
药方：

高血压、头昏脑涨：玉米须 50g，菊
花 10g，煎汤。此为 1日剂量，分早、晚两
次口服。

眩晕：玉米须 50g，煎汤代茶，每日 1
剂，分早、中、晚三次饮用。 织梦好，好
织梦

齿龈出血：玉米须 50g，置保温瓶
中，以沸水适量冲泡，盖闷 10 多分钟，1
日内作数次饮完，每日 1 剂，7 天为 1 个
疗程。

咳嗽玉米须药用：玉米须30g，陈皮
9g，水煎服，每日1剂，分早、晚两次口服。

咯血：玉米须 50g，冰糖 50g，煎汤。
每日 1剂，分早、晚两次口服，5 天为 1 个
疗程。

鼻衄、吐血：玉米须、香蕉皮各30g，山
栀子9g，水煎服，每日1剂，分早、晚两次口
服，5天为1个疗程。

特发性水肿：即找不到病因的水肿。
玉米须 50g，大枣 5 枚，以开水冲泡代茶
饮，每日 1剂，可连饮服 1个月。

黄疸(黄疸性肝炎)玉米须药用：玉米
须 30g，茵陈蒿 20g，煎汤。每日 1剂，分
早、晚两次口服，7天为 1个疗程。

胆囊炎：玉米须 30g，茵陈蒿 20g、蒲
公英 10g，煎汤。此为 1日剂量，分早、晚
两次口服，5天为 1个疗程。

糖尿病口渴、多饮、多尿：玉米须
50g，新鲜蕹菜 150g，以清水适量煎汤去
渣取汁。每日1剂，分早、晚两次内服。

肾炎水肿尿少：玉米须50g，黄精10g，
水煎服。每日1剂，分早、晚两次服用。

膀胱炎、小便黄赤：玉米须 50g，车
前子(各包)9g，甘草 6g，煎汤。每日 1剂，
分早、晚两次口服，5天为 1个疗程。

尿少、尿频、尿急、尿道灼热疼痛：玉
米须、玉米芯各 50g，水煎去渣代茶饮。
每日 1剂，分早、中、晚三次饮用。

尿血：玉米须 50g，白茅根 18g，水煎
服。每日 1剂，分早、晚两次服用，5 天为

1个疗程。
产后腹痛玉米须药用：玉米须 50g，

水浸 20 分钟，后水煎取汁。此为 1 日剂
量，分早、晚两次口服。服时可每次加入
红糖 20g。治妇女产后小腹挛痛，服后痛
止，且乳汁增多。

玉米须如何降血糖以及它的全部
功效就为大家搜集到这里，希望对你有
所帮助。记得下次再煮玉米的时候不要
把外面的须须给弄掉了哦，要记得“变
废为宝”。
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玉米须如何降血糖

每周锻炼三次能轻松健身
西方健康专家早就提出，运动

可以增强男性的性能力，之前已经
有研究显示，让那些本来就喜爱运
动的男性参加身体锻炼，他们就会
变得更有男人味，他们看上去也更
迷人最近有专家指出，男性过度锻
炼也会让身体感到疲劳，在身体精
疲力尽之后，男性就将失去对性爱
的欲望。那么，运动对于男性而言应
该保持在何种度上呢？最近的研究
显示，那些每天都参加体育锻炼的
男性或是职业的运动员会较之锻炼
频繁低一些的男性更快地失去性
欲，与此同时，那些很少参加锻炼，
每天把大部分时间都花在办公室里
的男性也不是很棒的性爱专家。

上述研究显示，每周至少锻炼三次
的男性在性欲方面会表现得最好，这样
的运动频繁安排也是最理想的。专家
称，定期抽出时间去健身房会让男性
的性爱荷尔蒙水平提升。研究人员邀
请了年龄在 18 岁到 20 岁之间的一些
士兵来参加研究，这些年轻的士兵在
营地里接受严格的身体训练时性爱荷
尔蒙水平提高，性欲得到加强，为了对
此加以控制，研究人员让士兵们进行
高强度的训练，士兵们随之感到疲乏，
性欲水平也日益下降。与此同时，作为
控制性欲的另一个办法，研究人员让
士兵们从事打电脑或读书等办公室里
的活动，这也大幅降低了他们的性欲
水平，之后的身体训练中，这些士兵把
更多的注意力放在了训练上。

有意思的是，之前美国五角大楼一
直在发愁新征招的士兵性欲过于旺盛，
原因之一是这些士兵不愿意在训练中
过度投入精力，为此从今年开始，五角
大楼可能会下令实行新的士兵训练计
划，在不提高士兵性欲的前提下进行军
训，包括适当安排安静一点儿的活动，
以及定期增大训练量等。

最适合男人的几个户外运动
1、骑行———塑造骨骼的灵活性
消耗热量：245（时速为 9 公里 / 小

时）
周末约上朋友去郊外骑行是个

不错的主意，一段时间做一次长途旅
行，对于身体的整体素质是个考验，
肌肉强度，骨骼的灵活性，韧带的柔
软度都得到了提高。骑车过程中的运

动量也不小，如果保持速度，心率可达
到 150 次 / 分钟 ~180 次 / 分钟，增强
人们的心肺功能。关注程度上升。

2、滑板———陆上冲浪运动
消耗热量：350 卡（1小时）
滑板运动是冲浪运动在陆地上的延

伸。北京的滑板人群集中在王府井教堂
前面的广场，如果有兴趣观赏，完全可以
在这里找到滑板高手。

3、棒球———加强平衡力度
消耗热量：600 卡（1小时）
棒球运动要求速度和力量，平衡与

协调，柔韧与灵活等素质。乐趣在团队协
作中渐渐浮现，因此不是体现“个人英雄
主义”的运动，便于人与人之间的交流沟
通。关注程度上升。
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最适合的几个户外运动

螃蟹含有优质蛋白，但脂肪含
量高，与糖尿病人的饮食疗法似乎
有冲突。那么糖尿病人可以吃螃蟹
吗？一起来看看下面的解答。

一、螃蟹的营养价值：
螃蟹肉味鲜美、营养丰富，含有

大量蛋白质和脂肪，较多的钙、磷、
铁、维生素等物质。每 500 克螃蟹中
含蛋白质 49.6 克、脂肪 9.3 克、糖
类 27.2 克、磷 1.088 毫克、铁 33.6
毫克和适量维生素 A 等。

二、螃蟹的食疗功效：
蟹肉性寒，味咸，归肝、胃经。具

有舒筋益气、理胃消食、通经络、散
诸热、清热、滋阴之功，可治疗跌打
损伤、筋伤骨折、过敏性皮炎。此外，
蟹肉对于高血压、动脉硬化、脑血
栓、高血脂及各种癌症有较好的疗
效。螃蟹含有丰富的蛋白质及微量
元素，对身体有很好的滋补作用。蟹
中含有较多的维生素 A，对皮肤的
角化有帮助。螃蟹还有抗结核作用，
吃蟹对结核病的康复大有补益。

三、糖尿病人可以吃螃蟹吗？
糖尿病人可以吃螃蟹，但应该

少吃为妙。螃蟹本身是高胆固醇食

物。不仅蟹黄，蟹肉中胆固醇含量也非
常高。而且螃蟹性寒，食用时宜与黄酒
搭配。

理由 1：这个季节的螃蟹肉肥味美，
但螃蟹本身是高胆固醇食物。不仅蟹黄，
蟹肉中胆固醇含量也非常高。而且螃蟹
性寒，食用时宜与黄酒搭配。然而，糖尿
病人不宜吃高胆固醇食物，酒也不能多
喝，因此，糖尿病人应少食螃蟹。

理由 2：糖尿病和肾病本身会对
全身血管造成伤害，时间一长，这些患
者很容易患上心血管并发症，如高血

脂、高血压、动脉粥样硬化、冠心病
等，这些疾病又会加重原发病情，造成
恶性循环，危害健康。因此，糖尿病和
肾病患者应少摄入胆固醇。还有，胆结
石患者应少摄入胆固醇，以缓解胆固
醇的代谢障碍，防止胆结石症的形成。
因此，这些患者应该少食螃蟹，吃时一
定要适量。

理由 3：尤其是蟹黄中含有大量
人体必需的蛋白质、脂肪、磷脂、维生
素等营养素。但同时蟹也是高胆固醇
食品。高血压糖尿病患者要少吃或者

不吃。因高血压、糖尿病、冠心病、高脂
血症患者原本就是心绞痛、心肌梗死、
中风等心血管疾病的高危人群，因此
就更有必要控制每天高胆固醇食物的
进食量。所以高血压糖尿病患者要少
吃或者不吃螃蟹。

四、糖尿病人怎么吃螃蟹好？
糖尿病人吃螃蟹最好用清蒸的吃法。
清蒸螃蟹
材料：螃蟹 1000 克，黄酒 15 克，

姜末 30 克，酱油 20 克，白糖，味精各
少许，麻油 15 克，香醋 50 克。

做法：
①、螃蟹用清水流净，放在盛器

里。
②、将姜末放在小酒碗内加熬熟

的酱油、白糖、味精、黄酒、麻油搅和。
另取一小碗，放醋待用。

③、将螃蟹上笼，用火蒸 15-20
分钟，至蟹壳呈鲜红色，蟹肉成熟时，
取出。上桌时随带油调味和醋。

注意：螃蟹不可与红薯、南瓜、蜂
蜜、橙子、梨、石榴、西红柿、香瓜、花
生、蜗牛、芹菜、柿子、兔肉、荆芥同食；
吃螃蟹不可饮用冷饮会导致腹泻。
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糖尿病人可以吃螃蟹吗

随着经济和科技的发展，电信诈
骗的案件逐年呈上升态势，骗子的触
角已经延伸至全国各地，如近期的山
东临沂徐某某被电信诈骗致死案、广
东惠来蔡某某被电信诈骗致死案，人
们深受其害，社会影响极其恶劣。从
某种程度上说电信诈骗已成为社会
的公害。那什么是电信诈骗？简单地
说就是犯罪分子借助手机、固话、网
络等通讯工具和现代网银技术实施
的非接触式诈骗犯罪。人们容易上当
受骗的主要原因一是对电信诈骗的
手段不了解，对措手不及的电信诈骗
缺乏防范意识或防范知识；二是运营
商号码实名登记工作不全面，犯罪分
子利用虚假身份入网办理通讯业务，
用电话实施诈骗。下面，笔者重点谈
谈实名登记管理防范电信诈骗工作，
何谓实名制登记？就是通讯运营商的
各种营销渠道销售手机卡时，要求用
户出示本人身份证，并当场在第二代
身份证读卡器上进行验证和自动录
入信息。此外，所有未经实名认证的
老用户都必须补录真实身份信息。手
机实名制登记不但有利于快捷地找
到号码使用人，让电信诈骗犯罪分子
无处藏身，同时能保障通信安全，让

金融、移动支付、网络沟通及交易能安
全有序地拓展和进步。

铜陵近年来通讯市场发展迅猛，运
营商为争抢外地务工人员、返城返乡人
员或在校学生等流动人口市场，推出了
一些不需要证件入网的手机预付费卡
业务。同时为方便用户办理通讯业务，
缩小销售服务半径，在闹市区、乡镇、工
地、学校周围的路边店、报刊亭建立了
临时代办点销售手机卡，并将销售数量
与代办点收益直接挂钩，这些措施一方
面简化了入网手续，使流动人口办理手
机卡业务更便捷，另一方面也可能被不
法分子利用，办理手机卡实施诈骗犯
罪，因此在当前从重从快打击电信诈骗
的形势下，运营商要利用好这个契机，
强化内功，以做好实名制登记为切入
点，斩除电信诈骗的黑手。

运营商参与打击电信诈骗，为执
法部门追踪电信诈骗分子提供有效帮
助，必须依照《工业和信息化部关于进
一步做好防范打击通讯信息诈骗相关
工作的通知》（工信部网安函〔2015〕
601 号）的要求，首先加强用户登记信
息核实，严格落实电信业务实名登记
工作，新用户在办理手机卡时需要同
时出示本人二代身份证并与公安系统

进行实名认证，不得委托未配备二代
身份证识别设备的社会营销渠道办理
手机用户入网手续。而老用户也需要
在 10 月底前完成实名信息的补录工
作，运营商通过电话回访、短信告知，
引导用户开展信息补登记，同时开放
网上营业厅、手机营业厅、官方微信等
多种自助服务的渠道，方便广大用户
进行实名登记。其次要全面开展宽带
用户登记信息清理核查，解决网络宽
带地址虚假登记问题。第三为了防范
呼叫平台和语音专线业务被不法分子
利用，严禁向个人出租语音专线，严禁
无经营许可资质的企业租用语音专线
经营呼叫中心业务；对呼叫中心和语
音专线的显示号码必须为申请单位实
名办理的电话号码，全面落实语音专
线主叫号码认证核实，对不能通过认
证的主叫呼叫一律进行拦截，不得传
输主叫号码为空号以及设置主叫号码
禁显的呼叫，坚决遏制虚假改号呼叫
通过语音专线落地的问题，并实时进
行检查和监督。最后，运营商要加强技
术防范管控工作，结合行业监管部门
对骚扰电话管控要求，对骚扰电话、网
内和网间虚假主叫电话进行拦截，对
短时间内呼叫落地次数异常的长途电

话号码进行跟踪分析；将防骚扰电话
提醒业务全面推广，预防和制止骚扰
电话侵害群众利益，让犯罪分子无机
可乘，通过这些扎实有效的举措，树立
通讯企业的良好形象。

近日国家为打击电信诈骗，重拳
出击，连续出台了多项政策，一是公安
部建成失效居民身份证信息系统，该系
统具备数据实时更新和动态维护功能，
通过社会各用证部门的联网核查，实现
所有丢失或被盗居民身份证的即时失
效，使遗失身份证无法在社会上继续使
用，防止被犯罪分子冒用。二是个人
ATM 转账延时 24 小时到账，给受骗
人报案、公安机关和银行机构等阻截资
金留出了“黄金时间”，也给个人申请
撤销转账留下了充足时间。三是运营商
强制执行实名制，没有实名登记的用
户，将在 10 月底前被双向限制，电话打
不出去，别人也打不进来。如果我们每
个人再做到不贪图小利，不轻信陌生电
话和手机短信，不向陌生人和不明账户
汇款转账。我相信在公安部门、运营商、
银行、广大市民的共同努力下，一定能
根治电信诈骗这一毒瘤，充分享受通
讯科技给我们带来的美好生活。

伍宏

做好实名登记管理 斩断电信诈骗黑手

海带怎样一煮就烂？生活中我们
常常遇到这样的情况，兴致勃勃的想
吃海带，却发现煮了很久海带还是很
硬，有没有什么方法能让海带一煮就
烂呢？今天健康安全网的小编就为大
家介绍两种能让海带一煮就烂的生
活窍门。

今天告诉您两个生活窍门，为您
支招海带怎样一煮就烂：

生活窍门一：加醋法
我们在煮海带时可以在海带中

加醋，这样只需15分钟就可以使海
带快速变软，比起遥遥无期的漫长等
待，这种方法简直太给力了。

窍门二：碱煮法
其实除了加醋可以使煮海带的

时间缩短之外，在海带中加碱也是一

种不错的方法。碱煮法具体的操作步骤
如下：

烧半锅水，水开后将海带放入，同
时加上一小勺食用碱。因为海带中含有
特殊的成分，受热后会膨胀，所以水中
加入海带后，要将火调小，同时您还需
要注意，在煮海带的时候要随时翻动，
使其均匀受热。煮好后的海带放在清水
中泡凉，清洗干净捞出后就可以食用
了。

温馨提示：锅中加入食用碱的量不
可太多。

以上两个关于海带怎样一煮就烂的
生活窍门，都是经过许多家庭主妇百试
不爽的煮海带的密招哦，如果大家存有
疑虑，不妨在家亲自动手示范一番哦。

大众健康网

海带怎样一煮就烂

睡前喝一些甘菊茶能够帮助你
平静心情，让你更容易入睡。不过除
了喝药草茶以外，还有其他一些方
法能够给你的睡眠带来帮助。

许多人都会在家中养一些植
物，那么是否真的有哪种植物能够
为你带来更好的睡眠呢？

美国福克斯新闻网健康专栏主
编曼尼·阿瓦雷兹博士表示，确实有
这样的植物，并且除了放置植物以
外，对你的卧室环境进行一些调整
也能够影响你的睡眠质量。

首先，在入睡应该保持卧室处
于凉爽、黑暗的状态。每天晚上应该
尽量在同一时间上床睡觉，并且在
睡前几个小时内要避免使用智能手

机和电脑，防止这些设备发出的光线
影响大脑的褪黑激素分泌。

另外，也有一些植物能够帮助你
入睡。

专家表示，药草茶方面出了甘菊
茶以外西潘莲茶也有不错的睡眠促
进功效，它能够很快地帮助你入睡并
且可以给你带来深沉的睡眠。卡瓦胡
椒的效果也不错。至于盆栽，虎尾兰
是一种适合放在卧室的常见盆栽植
物，能够显著增加卧室的氧浓度（这
种植物白天仅仅吸收太阳光能，但不
进行气体交换，到晚间才开放气孔，
吸收二氧化碳，释放白天光合作用积
贮的氧气），让你获得更好的睡眠。

大众健康网

这些植物让你睡的更香

古往今来，盗窃始终是人人痛恨但
又无法根除的社会顽疾。近几年，随着经
济的发展和贫富差距程度的加大，盗窃
犯罪也呈上升趋势，针对居民家庭的盗
窃犯罪有愈演愈烈之势。为了防止家中
被盗，居民应采取以下措施：

1、当心陌生人。绝大多数盗贼都
是陌生人。他们一般在作案之前先
“踩点”，即寻找作案对象，侦探作案
对象的家庭财产情况、人员组成、防
盗措施，然后选择作案方式等。“踩
点”时，盗贼往往扮成小商贩、收废
品的，以及其他上门服务人员。其特
点是不把注意力放在自己的生意或
工作上，而是一味打听附近人家的情
况，关心谁穷谁富。因此，住地附近突
然出现的陌生人如果有意探听附近
人家的收入情况、防范措施、家庭成
员活动规律等，那就要当心了。

2、安装防盗装置。住在宿舍楼
内的居民应安装防盗门，尽管防盗
门不是牢不可破的，但想撬开它也
要花费一定时间。结实的木头门要
更换安全锁具。住户开放处的院门
窗户要安装适宜的铁棂子（要注意
自我逃生）等。有条件的住户可根据
实际情况安装安防装置。

3、注意保管好钥匙。有的人家钥匙
随便乱放，亲戚、朋友、同事或其他人中
的不法之徒会借此私配钥匙，寻机行窃。
还有的人随便把家里的钥匙交给他人保
管，有的甚至交给上门装修房间、维修电
器、暖器或其他外人保管，这都容易留下
祸根。特别值得一提的是对新迁住房，要
换掉门锁，防范装饰安装人员利用私配
钥匙行窃。

4、防“挨门子”行窃。“挨门子”是
一种古老的犯罪形式，它是指盗贼利用
白天的机会，潜藏在被盗人家中，晚上
伺机作案。多发生在农村住户或城市单
门独户闲房较多的人家中，也发生在单
位办公楼、图书馆、博物馆等处。防范措
施为：妥善管理家中闲房，减少视觉死
角，不常进入的房屋要长年上锁，晚上
要各处巡视一遍，不将贵重物品放在办
公室内。

5、家财管理要科学。将暂时不用的
现金存入银行，存款要留下密码，但注
意不要用家庭成员的生日、身份证、电
话号吗等公开的号码等数字作为密
码，以防盗贼猜出。存单藏好。家中存
放的现金最好多处放置，或者建立防
盗橱或暗橱、保险柜、警报器等，以防
盗贼光顾。 大众健康网

家庭防盗基本措施

番茄酱顾名思义就是使用新
鲜的番茄，制作的一种具有独特
风味的调味品。番茄酱通常味道
鲜美，因此受到很多人们的欢
迎。那么平时我们该如何食用番
茄酱呢?

番茄酱吃多了好吗 都有哪些
好处

一、增进食欲
番茄酱味道酸甜可口，不仅有

利人体身体健康，而且还可以增进
人体食欲，这点大家应该注意。这是
因为番茄酱中，通常都含有丰富的
番茄红素，而番茄红素在含有脂肪
状态下，这样更容易被人体所吸收。

二、抑制细菌生长
番茄酱中的番茄红素，还有利于

人体抑制细菌生长的功效，这是优良
的抗氧化剂，不但可以清除人体内的
自由基，而且其抗癌效果还是胡萝卜
素的两倍。

三、具有利尿作用
番茄酱中含有丰富的碳水化

合物，维生素，钙，磷，以及胡萝卜
素，柠檬酸，苹果酸，尼克酸，以及
盐酸嘌呤等物质，根据一项数据调

查显示，番茄酱中的这些物质对人
体利尿具有明显作用，这点大家要
注意。

如何食用番茄酱呢
1、将番茄酱和淀粉一起食用。

将番茄酱和淀粉一起食用。这是平
时我们食用番茄酱的正确吃法。具
体做法为：将番茄酱和淀粉，还有
酱油混到一起，放到盛有热油的锅
里搅拌，使其变得浓稠，味道更加
鲜美。

2、将番茄酱和醋汁一起食用。
番茄酱本身就是一种很有特色的调
味品，同时也是西餐中一个重要调
味品，并且具有增色，舔酸，助鲜，郁
香的作用，因此平时食用番茄酱，我
们不妨将其和醋汁一起食用，这样
更加有味道。

番茄酱是很多人们非常欢迎
的一种调味品。可是番茄酱吃多了
好吗?根据有关数据显示，只要注
意一定的方法和科学性，这样不仅
有利人体身体健康，而且还可以促
进人体消化，增进食欲等等功效，
所以这点大家一定要牢记!
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番茄酱吃多了好吗


