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谁都知道，精白大米煮出来的米饭
是一种高血糖指数的食物，需要控血糖
的人不能多吃。

但是，白米饭清香微甜的美味，黏
糯弹牙的口感，令很多人无法轻易舍
弃。即便煮杂粮饭，也需要有些大米相
配，口感才会更容易接受。

因此，肯定有很多人琢磨一件事：如
果白米饭配着什么东西吃能降低餐后血
糖反应，那不就能让人们鱼与熊掌兼得，
既吃到美味米饭，又不至于餐后血糖爆棚
吗？

研究者发现，米饭配某些食物一
起，已经有很多相关的人体实验，其中
包括富含蛋白质的食物 （如肉蛋、奶
等）、富含脂肪的食物 （如油脂、坚果、
油籽等）、豆类和豆制品、蔬菜类食物
等，还有多种食物混合的效果研究。这
里帮大家梳理一下相关的研究结果：

搭配鹰嘴豆、黑芸豆等豆类，可以
延缓消化酶作用

国外研究发现，黑芸豆、鹰嘴豆、
小扁豆等和米饭同煮或配米饭吃均有控
制餐后血糖的效果。国内研究发现，红
小豆、绿豆、芸豆等也有很好的效果。

这个一点都不奇怪，因为豆子本身
是超低血糖反应食物，富含植酸、单宁
等抗营养物质，能延缓消化酶的作用，

而且蛋白质含量大大高于米饭。最近时
髦的所谓白芸豆提取物，大致就是这样
的道理。

如果用富含淀粉的豆子替代一部分
米饭的话，餐后血糖反应肯定是会下降
的。具体的淀粉豆品种就可以按喜好
了，煮白芸豆可以，煮红芸豆也可以，
价廉物美。

有些研究者先浸泡豆子然后用电饭
锅煮，有些则用压力锅烹调。还有的研
究者直接用罐头产品的豆子，微波炉热
一下就可以配米饭吃了。

搭配鸡肉、鱼肉等高蛋白食品，可
增加饱腹感、延缓胃排空速度

国外研究发现，配米饭吃时能降低
血糖反应的食物有鸡肉、海鲈鱼、整煮
鸡蛋、豆腐、牛肉丸等。总之，只要是
高蛋白食物，几乎都能起到这种效果。
这是因为高蛋白质食物会增加饱腹感，
促进胰岛素的作用，从而降低血糖反应。

同时，高蛋白质食物还能延缓胃排
空速度，延缓消化进程，从而减少单位
时间内消化产生的葡萄糖。

其实我国研究早就证实，无论是鸡
蛋、肉类还是鱼类，只要是富含蛋白质
的食物，配合米饭食用的时候都会降低
血糖反应。比如说，白米饭本身的血糖
指数是83，而米饭+鱼、米饭+猪肉、米

饭+芹菜+猪肉、米饭+蒜苗+鸡蛋，血糖
指数分别是37、73、57和68。

搭配油脂类食物、黄油，效果优于
植物油

国外研究发现，印度酥油、黄油、
大豆油和食物同吃都有降低血糖指数的
效果。坚果油籽类如巴旦木、核桃等也
有同样效果。

黄油、酥油等富含饱和脂肪酸的油
脂，效果似乎优于植物油。这可能是因
为饱和脂肪酸能够更好地与直链淀粉作
用，抑制淀粉的糊化作用。

还有研究者讨论了烹调中添加油脂
的时机，显示在煮饭之前加入酥油，延
缓消化速度的效果要优于煮饭后添加
时。这可能是由于煮饭前添加，在加热
过程中可以更好地形成淀粉-脂肪复合
物。而煮好饭之后，淀粉已经充分糊
化，再添加脂肪的效果就会打折扣了。

搭配蔬果类食物、果干和新鲜蔬
菜，都可降低血糖反应

有多项研究测试了番茄泥、茄子、
菜心、菜花、西蓝花、混合咖喱蔬菜等
配合米饭的效果，都起到了降低餐后血
糖反应的作用。

近期还有研究者讨论了配合水果干
的效果，米饭配合苹果干和醋泡苹果
干，也能起到降低餐后血糖反应的作

用。如果同时配合水果干和坚果，则效
果更佳。

想控糖需要膳食搭配、丰富多样，
增加全谷物比例

此外，还有很多研究者讨论了很多
食物配合白面包或白馒头之后控制血糖
反应的效果。比如说，我国食物成分表
中记录，白馒头的血糖指数是 88，但馒
头+酱牛肉、馒头+芹菜炒鸡蛋、馒头+
黄油的血糖指数分别是 49、48和 68。又
比如说，我国有研究发现，白面包的血
糖指数是 77，但配牛奶、大豆豆浆、大
豆黑芝麻浆和大豆亚麻籽浆的血糖指数
分别降低到63、63、67和57。

所以，控血糖人士的日常膳食一定
要丰富多样，不仅要增加全谷物的比
例，还可以把米饭和杂豆、蛋白质、蔬
菜合理搭配起来，在营养平衡改善的同
时，也能提升控制血糖的能力。

还要注意，能帮助降低血糖反应的
食物，不一定就是有利于糖尿病患者的
食物！还要考虑热量高低、是否会升高
血脂、是否饱和脂肪过多。

因为吃脂肪有利于降低一餐后的血
糖反应，就放开吃煎炸食品，烹调油过
多，拿猪油黄油拌饭，那绝对是不利于
长期血糖控制，不利于预防各种心血管
并发症，不利于整体健康的。（范志红）

米饭搭配这些食物吃 能控餐后血糖？

同样的爆款商品，不同的网购平台
售价相差数倍；商品店铺信息和图片相
同，甚至还有一样的质检报告，但买来
发现品质有着天壤之别……消费者网购
到的低价爆款商品，以为是捡了便宜，
实际上买到的却是冒牌货、山寨款，不
少人还蒙在鼓里。

“我的爆款成了别人的10万+”
“你家店在其他平台也有店吗？图片

都一模一样，300多元的同款衣服为何在
其他平台仅卖70元？”淘宝某女装店主盛
易莎每当遇到有买家咨询类似的问题，
都深感无奈。盛易莎说，我们开设的店
铺是自己当设计师、自己拍模特图的纯
原创品牌。

网店销售的一款大衣在“双 11”成
为爆款后，被超过330家其他网购平台店
铺盗图，多家店铺显示已售“10万+”。

“被盗图后，我们家爆款大衣销量断
崖式下跌。”盛女士说，我把盗我们图的
商品买来一看，就不是一样的东西。我
们用的是纯羊毛，光面料就七八十块钱
一米，盗图假货的一米才二十多块钱。

盛女士的遭遇并非个例，跨平台盗
用爆款商品整套宣传图片和网页设计，
低价诱导消费者下单购买高仿同款商品
的“盗图抄店”现象，已经从服装类产
品“重灾区”向窗帘、货架、日用品等
领域蔓延。

江苏某品牌货架的网店商家孙先生
因为商品图片拍得好、销量大，遭遇了

其他电商平台多家店铺盗图。孙先生
说，他和妻子自己做模特、花钱请人拍
摄的产品主图、货架包装图均被盗用，
有的商家甚至盗用其质检报告。“销量最
高的那家店总销量近万件，完全把我的
店搬过去了，卖的货却是别的地方采购
的。”孙先生说。

一家网店专门负责处理侵权问题的
工作人员刘欢说，他通过筛选网店销售
量过 300 件的产品，发现其他平台上有
80多家店在盗图，而且有的根本没有营
业执照。

北京市某律师事务所知识产权律师
刘凯告诉记者，跨平台盗图抄店行为主
要存在于一些新兴社交电商等治理薄弱
的平台，盗图商家大多通过盗用原创商
家的商品图片和抄搬原创店铺，产品以
次充好，低价诱导消费者下单购买高仿
同款。“盗图抄店已构成不正当竞争，不
仅分走原创商家大量客流，更是一种隐
秘的新型售假方式。”刘凯说。

隐秘性强、维权困难，网售假冒高
仿成产业链

受访者表示，盗图抄店存在跨地域
性、跨平台性和隐蔽性等特点，大量的

“一键搬店”软件和教学视频充斥网络，
从源头盗图搬店到后续生产加工，已经
形成完整的制售假冒、高仿商品的产业
链条。

太原市市场监管相关部门负责人告
诉记者，网上售卖的商品图片数量庞大，

哪些是侵权盗图，监管部门很难识别，除
非是商家举报侵权，监管部门才进一步调
查。一家网店店主说，盗图商家是“打一
枪换一个地方”，即便是一个平台下架产
品，他会选择其他平台照样开店。

商家向记者反映最为强烈的是，一些
社交电商平台的网店盗图抄店肆无忌惮，
对于商家的投诉不处理或者拖延处理。
一位被盗图的电商说，最难的就是跨平台
维权，该商家曾去盗图抄店的平台投诉，
却被要求在该平台注册开店。“开一家店
一般最少需要10天审核期，如果审核不通
过，可能又得再等7天。”还有商家反映，有
的平台规定盗图抄店处理需要 7 个工作
日，但等了 15天也没有处理，最长反馈时
间拖了45天。“一两个月的时间，对于做服
饰的，特别是时装的商家来说，即便处理
了也没有太大意义了。”

此外，记者发现网上存在很多“一键
搬店”等第三方软件，社交平台还有类
似“如何快速复制同行店铺”的教学视
频。一家服饰网店店主周先生告诉记
者，有的盗图商家用“一键搬店”工具
把产品链接原封不动地复制过去，整个
风格、详情页，全部是一样的，然后再
仿冒生产高仿产品，形成一条完整的制
售假冒、高仿产业链条。

“一个标尺”治理监管斩断盗图抄店
产业链条

去年下半年以来，江苏常熟、浙
江绍兴、山西太原等多地市场监管部

门 查 处 多 起 跨 平 台 盗 图 行 为 。 中 国
（深圳） 综合开发研究院数字战略与经
济研究所所长曹钟雄认为，处罚起到
了遏制作用，但从长期来看还需加大
治理力度。

太原市市场监督管理局网络交易监
管科科长郭晋认为，对于网络交易的违
法违规行为，执法的关键在于加强对取
证技术手段的研究，要与各大电商平台
建立互通机制，得到他们的配合。

多位原创网店商家表示，对于反复多
次进行盗图抄店等情节严重的商家，应通
过司法途径给予严惩，同时建立行业内非
法商家黑名单通报制度，这样才能起到

“处罚一个、警醒一片”的威慑作用。
业内人士表示，不同平台对待盗图

抄店举报的态度和做法差异较大，一些
社交电商平台甚至提供“一键搬店”等
盗图和刷单的工具，纵容商家盗图和刷
单，让盗图零成本，是导致这种恶性竞
争泛滥的原因之一。因此建议不同平台
对治理盗图抄店要统一标尺，建立通畅
的维权通道和完善的维权保护机制，不
能坐视不管甚至纵容。

曹钟雄说，监管部门可以搭建跨平
台协同通报机制，尤其加大对更容易出
现“一键盗图”“一键搬店”社交电商平
台的监管，实现“一处清退、处处关
店”，维护整个电商行业良好的营商环境
和公平竞争的商业秩序，共同推动和促
进数字经济的健康发展。

低价买来的爆款商品背后藏着什么猫腻？
——“盗图抄店”网络售假调查

新华社记者 魏飚

日前，在重庆市北碚区
缙云幼儿园，孩子们在开学
第一课上体验旱地冰壶。

近日，各地学校、幼儿
园组织丰富多彩、形式多样
的活动欢迎孩子们返校，喜
迎新学期的到来。

新华社发 秦廷富 摄

咳嗽是寒冬季节儿科门诊
最常见的就诊原因，咳嗽期间
孩子的饮食注意事项也是家长
最常关心的话题。总的来说，
孩子咳嗽期间，饮食以清淡、
易消化为主，可概括为“三宜
三忌”。

宜多喝水 水可以在一定
程度上稀释呼吸道的分泌物，
利于孩子咳出痰液。平时一定
要让孩子多喝水，首选温开
水。对于1岁以上的孩子，可
以喝一些添加蜂蜜的温开水，
能起到止咳润嗓的作用。

宜喝山药粥 山药具有健
脾养胃、益肺止咳的功效。孩
子咳嗽了，可以煮点山药粥，
山药可以切成块状也可以切片
状，米可以选择大米、小米或
者粳米，粥煮好之后再搅拌下
即可。

宜食清淡食物 孩子在咳
嗽期间，消化功能有所减弱，
会出现不同程度的食欲下降，
吃清淡食物不会加重肠胃负
担。清淡食物指的是少油、少
糖、少盐、不辛辣的饮食，也
就是口味比较清淡的食物，包
括稀粥、清汤面、蔬菜等。在
咳嗽期间可以吃水果，但应该
选择应季的水果，如秋冬季节
选择苹果、梨等。在寒冷的冬

季可以把水果蒸煮后给孩子
吃，避免生冷的水果刺激孩子
的肠胃，引起腹泻。

忌寒凉食物 当孩子咳嗽
时，一定不要让他们食用寒凉
食物，比如冷饮等。从中医角
度看，人体只要一受寒，就容
易导致肺脏受到伤害，出现咳
嗽症状。因此，如果患儿在咳
嗽时依然食用寒凉性食物，就
会出现肺气闭塞的问题，进而
导致治疗效果受到影响，甚至
可能导致病情加重。

忌油腻辛辣食物 油腻辛
辣食物会导致患儿咳嗽症状更
加严重，也会导致痰液增加，
并且痰液较为黏稠，不容易被
咳出。

另外，油腻辛辣食物也不
利于消化，对咳嗽期间孩子的
虚弱胃肠道来说，并不适宜。

忌鱼腥虾蟹 如果孩子咳
嗽有痰，那么鱼腥类的食物也
不能食用。主要是因为鱼腥类
食物有一种特有的腥味，会对
患儿呼吸道产生刺激，进而导
致咳嗽症状加重，痰液变多，
不利于治疗。海鲜类食物也会
让一些过敏体质的孩子食用后
发生过敏反应，对于一些过敏
性咳嗽的孩子来说，就是雪上
加霜。 （吴珺）

宝宝咳嗽护理的三宜三忌

2022 北京冬奥会上，不
知你是否注意到几乎每一位在
冰雪场上的运动员，甚至包括
工作人员都需要佩戴专业护目
镜。这是为啥？且听南京医科
大学附属眼科医院大数据实验
室主任、眼视光研究院副院长
杨卫华如何解答。

高山滑雪、跳台滑雪、速
度滑冰、短道速滑……自 2月
4日2022北京冬奥会正式开幕
以来，各种各样的冰雪项目正
受到广泛关注，同时也吸引了
不少市民来到冰雪场上亲身体
验。

据了解，2022 年北京冬
奥会共设立7个比赛大项，其
中又分为 15 个分项。而值得
注 意 的 是 ， 在 这 15 个 项 目
中，除了冰壶和花样滑冰的其
余 13 个比赛项目均需要佩戴
护目镜。为何护目镜在冰雪项
目上扮演着相当重要的角色
呢？

“对于专业运动员来说，
室外滑雪场特别像是高山滑
雪、跳台滑雪、越野滑雪、自
由式滑雪这种场地的雪地面积
很大且有不少起伏，就像一面
面镜子一样会把阳光反射。如
果不佩戴护目镜，雪地反射的
光线容易造成运动员视力减弱
甚至暂时看不见，这就是大家
所称的‘雪盲’。”

南京医科大学附属眼科
医院大数据实验室主任、眼
视光研究院副院长杨卫华告
诉记者，阳光中的紫外线还
对眼睛的表面组织会产生光

化学作用，能够使蛋白质凝
固变性。这就意味着，若不
佩戴护目镜，肉眼在皑皑的
雪地里被反射的阳光照射一
定时间后还会出现角膜上皮
的脱落、坏死，这种情况通
常在 3 至 12 小时会发作，多
数在 6 小时左右发作。“角膜
表面就像婴儿皮肤一样，很
光滑、很娇嫩。当角膜上皮
坏死、脱落之后会带来很多
的眼部刺激症状，比如异物
感、刺痛、畏光、流泪，眼
睛感觉睁不开，眼睛表面的
泪水还会增多”，杨卫华介绍
道。

与此同时，对于大部分都
是比拼速度的冰雪项目比如短
道速滑来说，佩戴护目镜其实
也是对于运动损伤的避免。合
格的护目镜除了可以防止紫外
线对眼睛的灼伤，有效过滤对
眼睛有害的光线，同时保持亮
度和开阔的视野。专业的护目
镜还可以对于在冰面上高速运
动时产生的冷风冲击眼睛起到
保护作用。

虽然对于南方的小伙伴来
说，接触到如此大面积的雪地
并不是件容易事，但杨卫华提
醒，如果在雪地里玩耍特别是
比较宽阔的雪地里一定要注意
主动防护，“当感觉到雪地上
光线比较晃眼的时候最好回避
晃眼的光线，或者是赶紧把墨
镜戴上。一旦出现眼部不适的
症状，还是建议大家要到医院
进行检查。”

（吕彦霖）

冬奥健儿佩戴的护目镜到底有何用？

日前，求职者在合肥市暨瑶海区“春风行动”专场招聘会
现场咨询。

近日，2022年合肥市暨瑶海区“春风行动”专场招聘会在
瑶海区和平广场举行，参与招聘会的合肥市重点企业和用人单
位提供5000余个就业岗位。招聘会同步开展线上“直播带岗”，
并为群众开展就业创业政策、职业技能培训、劳动监察维权、
社会保险转接等政策咨询活动。

新华社发 解琛 摄

“春风行动”助就业


