
近几年，人们对食
品健康又多了一项考量
标准——升糖指数（GI）。
除了糖尿病患者，健身
圈也开始流行“多吃升
糖慢的食物可以减肥”
的说法。其实，这是对低
升糖指数（即升糖慢）的
食物存在误解——低升
糖指数，并不等于低热
量。

食物的升糖指数除了与它所
含的碳水化合物类型、结构、含
量、加工以及烹调方式等有关系，
也会受到其他膳食因素的影响，
包括蛋白质、膳食纤维、脂肪、某
些植物中的化学物质等，都有利
于阻碍血糖上升的速度，也就是
降低升糖指数。

例如香蕉，因为有膳食纤维、
酚类等成分的存在，它的升糖指
数是 52，属于低升糖指数食物，
但它是水果中的热量高手，多吃

也会长胖。
总的来说，就单一食物而言，

升糖指数对于选择主食的指导意
义较大。

只要注意合理搭配，就可以
把高升糖指数的单一食物，吃出
低升糖指数的完整一餐。比如：红
薯本身低热量，煮红薯升糖指数
却达到了 77，属于高升糖指数食
物，但如果搭配一些富含膳食纤
维的果蔬和富含蛋白质的肉类，
就没问题了。

误区误区22..低升糖指数食物有助减肥低升糖指数食物有助减肥

据《生命时报》
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最近，有一项研究解释了
运动抗癌的原因，给了大家每
天坚持运动的理由。

运动能抑制癌
细胞的生长

最近，发表在《国际癌症
杂志》的一项研究发现，当人
体长时间坚持每周多次中等
强度的有氧运动时，体内会释
放出更多对抗癌有作用的分
子，这些抗癌分子能对异常细
胞发挥作用，促进DNA修复，
抑制癌细胞的生长。

这 项 研 究 招 募 了 16 名
50岁—80岁的男性志愿者，他
们都伴有一些肠癌生活方式

风险因素，例如超重。
他们在研究初始阶段接

受了一次血液样本收集，随后
进行了中等强度的室内自行
车运动，骑行时间花费了30分
钟。运动结束后，研究者收集
了第二份血液样本。作为对照
的是第二天没有运动的时候，
静息状态下的样本。

研究者分析比较样本后
确认，运动后的血液中，抗癌
分子会出现明显上升。

他们将样本进行处理后，
添加到了实验室所培养的肠

癌细胞中。与静息期样本相
比，运动后的样本可以使癌细
胞的生长速度肉眼可见地被
抑制了。

运动能防癌的原因

中国医学科学院肿瘤医
院肿瘤内科主任医师李峻岭
对记者解释了经常运动能防
癌的原因。

运动时，肌肉产生的热量
高，而癌细胞对热的耐受力远不
如正常细胞，因此容易被杀伤。

运动使人体吸氧增多，气
体交换更为频繁，可使体内的
一些致癌物质排出体外。

运动能增加人体免疫细
胞的数量，从而使癌细胞在形
成之初就被消灭。

消极情绪和抑郁的心情
往往容易诱发癌症，而运动能
改善人的情绪，帮助人们抵制
消极情绪的侵扰。

运动可减少体内多余的
脂肪，有利于保持匀称的身
材。2016 年，国际癌症研究组
织发表在《新英格兰医学杂

志》的文章表明，脂肪超标与
13种癌症的发生有关，包括结
肠癌、肾癌、乳腺癌、胃癌、肝
癌、卵巢癌等。

运动应该成为生活的一
部分。李峻岭提醒，“三天打
鱼，两天晒网”的锻炼方式对
于防癌、抗癌的意义不大。只
有坚持长期运动，才能够真正
起到提高身体免疫力、改善体
质、防癌抗癌的效果。

世界卫生组织建议，成人
最好每周至少从事150分钟的
中等强度身体活动，或75分钟
的高强度身体活动。低于这个
标准的人就被认为是身体活
动不足。

据《健康时报》

1981年，多伦多大学营养
学教授大卫·约金斯发现，土豆
等食物会导致血糖迅速升高，
而有些含糖量高的食物使血糖
升高的速度反而缓慢。从此，升
糖指数的概念被提出，即测定
食用某种食物后，血糖在一定
时间内可以升至多高的指标。

这几年，升糖指数不仅备受
研究者关注，还被不少消费者将
其看成选择食物的重要指标。然
而，很多人并不清楚它的真正含
义。

升糖指数是指标准定量下
（一般为50克），吃下某种食物

后的两小时内，人体血糖升高
的相对速度。通常把葡萄糖的
血糖生成指数定为100。

升糖指数在 55以下的，为
低升糖指数食物；升糖指数在
55—70之间的，为中等升糖指
数食物；升糖指数在 70 以上
的，为高升糖指数食物。

正因低升糖指数食物有多
种好处，不少人都在盲目地多
吃。

确实，对于富含淀粉的主
食来说，升糖指数低，往往意味
着食物的加工程度低、膳食纤
维含量丰富等，应该鼓励绝大

多数人适当多吃。
不过，也有很多例外，比如

果糖，升糖指数只有 23，比很
多粗粮都低，属于典型的低升
糖指数食物，但它跟葡萄糖、白
砂糖一样，都属于需要限量的
精制糖，摄入过多，会产生增加
肝脏负担等诸多害处。

低升糖指数食物并非对人
人都适合，本身胃肠功能就不
是很好、消化吸收能力比较脆
弱以及容易发生低血糖的人，
如果吃了太多的低升糖指数食
物，就可能导致肠胃不适、低血
糖等健康问题。

误区误区11..低升糖指数的食物可以多吃低升糖指数的食物可以多吃

升糖慢的食物正在让人悄悄变胖
营养师澄清两大误区

运动可抑制癌细胞生长

不少人可能会好奇：为
什么核酸检测不能直接用棉
签蘸唾液来检测呢？原因有
两点：

1.唾液里的病毒量少 病
毒一般是定植在呼吸道里，随
着呼吸道分泌物向外排出的，
因此越靠近咽喉里面，病毒会
分布得越多。唾液中的病毒比

咽部表皮上要少，检测的敏感
度可能会降低。

2.唾液需要经过液化处
理 唾液本身比较黏稠，不能直
接拿来检测，需要先进行液化处
理。全国每天有大量核酸样本要
检测，如果每份都要液化，无疑
就会大大增加检测时间。

宗合

核酸检测
为什么不直接检测唾液
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永济路小金庄通源小区，一室一厅45平方
米，豪华装修，家具家电全新，未入住，售价面议。

看房电话：13832738807
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公 示
盐山县天泽建筑工程有限公司承建的盐山县乐幼托

儿服务有限公司盐山县乐幼托育服务项目工程，于2022
年5月9日申请办理竣工验收备案，施工单位已保证以上
工程项目没有拖欠农民工工资。相关单位和个人对此如
有异议，请十日内持有关依据，向盐山县住房和城乡建设
局、盐山县人力资源和社会保障局反映。

投诉电话:
6221056（盐山县住房和城乡建设局）
6221382（盐山县人力资源和社会保障局）

2022年沧州市新华区商务局招商顾问公开招聘
为进一步加大招商引资力度，引进高素质

招商人才，促进招商事业健康有序发展，结合新
华区实际，面向社会公开招聘招商顾问1名，现
公告如下：

一、招聘岗位及数量
沧州市新华区商务局招商顾问1名。
二、招聘范围及条件
1．具有中华人民共和国国籍，拥护中国共

产党；
2．遵守中华人民共和国宪法和国家法律法

规，具有良好的品行和职业道德；
3．年龄在35周岁及以下（1986年5月30日

以后出生）；
4．国家承认学历的大学本科及以上学历毕

业生；
5．身体健康，心理素质良好，能够适应岗位

工作需要；
6．热爱招商引资事业，具有招商引资工作

经验并有成功招商案例者优先。
三、招聘程序
1．报名时间：2022年5月30日至2022年6

月6日（节假日除外）上午9:00-下午17:00。

2．报名地点及咨询电话：新华区商务局，
0317-3045315（仅限工作日咨询）。

3．报名办法：应聘人员提供本人简历和相关
证件原件及复印件，现场填写《2022年沧州市新华
区商务局招商顾问公开招聘报名表》。

4．资格审查：新华区商务局成立应聘资格
初审领导小组，对应聘人员进行资格初审，初审
通过后由新华区公开招聘领导小组成员联合进
行最终资格审查。

5．面试：资格审查通过后，根据人员数量进
行面试。

6．政审及档案审核：本人到当地派出所开
具政治审查证明材料，并提交个人档案等资料
原件进行审核，不合格的取消招聘资格。

7．公示及聘用：审核通过后在新华区政府
网站进行公示，时间为7个工作日。公示无异议
或有异议经核实不影响聘用的，经新华区政府
常务会议、新华区委常委会议研究同意后，按规
定程序办理聘用手续。

详情请电话咨询或关注新华在线、新华政务
公众号。

润肠轻松排
来电申领
大便干燥堵塞肠道，肚子又胀又

痛，使人心情焦躁,痛苦难当!更可怕的
是排便用力过猛还会导致意外!

宿便难排，千万不能一泻了之。一
定要选择作用温和、滋润养护肠道的
产品。通便产品【畅直安】，新品新方，
内含山药蛹虫草，温养肠道，相当于在
肠道中增加了滋润剂，减轻肠蠕动阻
力的同时分解大便。使用以后您会发
现：排便顺畅不费力，且有规律。肚子
平了，口气清新了，连小肚腩也不见了!

申领电话:
400-880-7308
国药准字B20105234 陕食健广审（文）第220901-00091号

自2019年1月1日至2020年12月31日，东光县公安局交
警大队依法暂扣交通违法、事故车辆，部分车辆的驾驶人、所
有人或者管理人未按规定期限到公安机关接受处理。根据《中
华人民共和国道路交通安全法》第一百一十二条、《中华人民
共和国道路交通安全法实施条例》第一百零七条、《道路交通
安全违法行为处理程序规定》第三十八条、《道路交通事故处
理程序规定》等法律法规的规定现予以公告。

请各有关驾驶人、所有人或者管理人及时携带有效凭证
到东光县交警大队处罚室及事故中队接受处理。自本公告发
布之日起超过三个月，当事人仍未接受处理的，公安机关将对
扣留车辆依法处理。

东光县公安局交警大队
关于处理交通违法、事故车辆的公告
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