
一日之计在于晨袁 虽然我们一天中要饮用 7-8杯
水袁但清晨的第一杯水尤其重要遥 但是袁很多人对于这
杯水却了解不多袁甚至常常喝错遥下面我们聊聊晨起后
第一杯水袁该喝什么尧应该怎么喝遥

喝隔夜水尧蒸锅水尧千滚水会中毒尧致癌钥
这些水其实都是白开水袁有的是存放时间长袁有的

是反复煮沸遥传言这些水里亚硝酸盐很多袁喝了会引起
中毒袁严重的甚至意识丧失尧死亡袁而且亚硝酸盐还致
癌遥

久存尧久沸尧反复蒸馏的确可以让水里的部分硝酸
盐转变为亚硝酸盐袁但水里的硝酸盐本身含量很低袁煮
沸也不可能让硝酸盐凭空增加袁 能转化为亚硝酸盐的
就更少遥

至于水里的亚硝酸盐致癌的说法也有点夸张袁亚
硝酸盐本身其实并无致癌性袁 转化为亚硝胺类物质才
致癌袁而转化需要很多前提条件袁不是沸水就能生成遥
万物皆有毒袁关键在剂量遥网传的中毒症状是将亚

硝酸盐当成食盐造成的食物中毒袁 常发生在餐饮单位
或集体食堂袁一般导致中毒需要 200毫克以上遥而水里
的亚硝酸盐很少袁 即使是反复煮沸或蒸锅水每升也只
有 100多个微克袁 少说得喝 1吨水才能达到亚硝酸盐
中毒的量遥

应该选喝什么水钥
渊1冤矿泉水遥 真正矿泉水是好的袁具有一定的保健

作用遥 但有的矿泉水所含矿物质不成比例袁 则不一定
好遥 特别是有的矿泉水实际是人工将纯净水中加入几
种矿物质微量元素袁很难保证自然正常比例袁可能还会
缺少某些需要的微量元素袁应选择正宗品牌水饮用遥

渊2冤纯净水渊蒸馏水尧太空水冤袁把所有有害无害的
物质尧元素都去掉了遥 若饮用及烧饭全用纯净水袁水中
各种微量元素都没有了袁 长此以往袁 可能会有潜在危
害遥 老人及小孩不宜长期饮用遥

渊3冤再过滤的自来水遥 从水厂处理过的自来水袁再
经过水管网及水箱到水龙头的水袁最好还是使用简便尧
经济的活性炭净化器再过滤后使用遥
日常用水也应注意遥早上放掉一夜水管中的死水遥

饮用水可先放几个小时再用渊但不宜超过一天冤遥 开水
一般沸腾 3分钟袁不要煮沸过久袁反复煮沸及暖瓶中存
了几天的水都不宜饮用遥

因此袁从健康的角度来看袁一般喝 30益以下的温开
水最好遥
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目前正是夏季亲子出游的
高峰期袁 如果家有糖尿病患者袁
旅途中该如何携带尧 保存药物袁
如何控制饮食等袁出行前最好做
做野功课冶袁做足防病措施袁以确
保旅途平安袁开心尽兴遥
带胰岛素针剂上飞机袁需开具证明

患者出远门要记得携带足
够的胰岛素制剂及带针头的皮
下注射器袁 可以带上飞机使用袁
但必须出示医疗证明 渊在就诊
的专科医生处开具即可冤遥 药品
和注射剂应包装完整袁 保持药
品上的标识以证明携带的药物
没有被调换遥 胰岛素应与其他
手提行李分开过安检袁 并告知
工作人员袁 以便接受检查遥 乘
飞机时袁 胰岛素应随身携带袁
不能托运遥 因为行李舱的温度
一般在 0益以下袁 胰岛素会因温
度过低而结冰袁且剧烈震动也会
破坏药物的生物活性袁导致药效

降低或丧失遥
胰岛素要避光保存袁避免温度过高

胰岛素的稳定性受多种因
素影响袁如温度尧光照和震动等袁
其中温度是最主要的因素之一遥
低于 0益时袁 胰岛素活性会遭到
破坏袁而温度超过 25益则活性降
低遥对于未开封的胰岛素应贮存
在 2~8益的环境中曰 已开封的胰
岛素可室温保存袁外界温度高时
渊跃30益冤 最好存在 2~8益的环境
下袁保存期为开启后 28天内袁超
过 28天不能使用遥 胰岛素最好
用避光袋装好保存遥

旅途中袁应注意监测血糖

旅途中很多糖友受不了美
食的诱惑袁暴饮暴食袁这对血糖
控制非常不好袁应注意控制每天
的食物摄入量袁旅途中很多人容
易出现急性胃肠炎袁一旦发生腹
痛尧呕吐尧腹泻等症状应采取以

下措施院 停用所有降糖药物袁包
括胰岛素袁 然后及时检测血糖尧
酮体来指导用药袁补充足够的液
体袁注意尿量变化遥持续呕吐尧腹
泻者应终止旅游袁就地诊治遥

旅行时不能按时就餐尧运动
量的加大和饮食量的增大都将
影响血糖值袁因此定时监测血糖
对指导旅行中用药非常重要遥尤
其要注意测量空腹尧餐前和睡前
的血糖遥
注意足部卫生袁防范伤口

外出旅行难免多行走袁糖尿
病患者应选择合适的鞋子袁必须
穿袜子袁以避免一些划伤和蚊虫
叮咬遥 每天晚上用温水洗脚袁检
查足部是否有伤口袁包括脚趾中
间也需要掰开查看遥 若发现伤
口袁一定要及时处理遥
药物和用品袁宜带双倍分量

准备足够的药物及必备用

品袁 最好准备平常用量的两倍袁
包括胰岛素尧口服药物尧血糖仪尧
试纸条尧酒精棉签尧针头等遥旅途
中若在飞机或者车上的行程时
间较长时袁 糖友应多起身活动袁

以免发生下肢静脉血栓袁 另外袁
飞机上空气较干燥袁 为防止脱
水袁应多补充白开水袁以免因血
液黏稠度高袁 增加脑中风的机
会袁但切勿补充果汁遥

夏季出游：糖友注意放好胰岛素
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内容简介:
该作讲述农场的一群

动物成功地进行了一场
野革命冶袁 将压榨他们的人
类东家赶出农场袁 建立起
一个平等的动物社会遥 然

而袁动物领袖袁那些聪明的
猪们最终却篡夺了革命的
果实袁 成为比人类东家更
加独裁和极权的统治者遥
该作被公认为反乌托邦政
治讽喻寓言遥
推荐理由院作者所真切

感受到的是袁 所谓的平等尧
自由实在是有限的尧 相对
的尧短暂的遥 一群动物力图
打破旧秩序袁 本应冲出牢
笼袁 但又跳入了另一个陷
阱袁 不平等是不变的结局遥
叶动物庄园曳 里最令人恐惧

的还是那句话袁那被篡改的
只剩下一条的戒律院所有动
物一例平等袁但有些动物比
其他动物更加平等遥 当野平
等冶 也有高低贵贱之分时袁
所谓的平等不过是一句自
欺的谎言袁所谓的自由也就
成为了彻头彻后的笑话袁微
贱的平民唯有在困境中沉
默挣扎遥

叶动物庄园曳

无花果袁它的外表同它的名
字一样不引人注意袁但味道却美
味可口袁被誉为野21世纪人类健
康的守护神冶遥

健胃助消化遥无花果营养丰
富遥 含有苹果酸尧柠檬酸尧脂肪
酶尧蛋白酶尧水解酶等遥可帮助高
蛋白高脂肪食物的消化吸收尧增
强食欲尧润肠通便遥 对于现在大
鱼大肉吃得过多的人来说袁适量
吃无花果对身体有好处遥

辅助降血糖遥无花果含有大

量果胶袁吸水膨胀后能吸附多种
有毒有害的化学物质袁并排出体
外袁可净化肠道尧促进有益菌繁
殖尧调整肠道菌群失调尧恢复胃
肠道微生态平衡等作用袁并且还
能辅助降低血糖和胆固醇遥

利咽消肿遥 无花果中所含
没食子酸尧 绿原酸尧 丁香酸等遥
无论煎水服还是研末外用袁 都
有消肿尧 止痛作用袁 对急性咽
喉炎尧 咽喉疼痛当有一定辅助
治疗效果遥

无花果采收时袁充分成熟的
呈紫红色或绿色袁 果肉柔软袁内
部多籽呈小粒状遥但因其种植的
土壤尧气候不同袁外形尧口味会略
有不同袁但在营养价值上并无太
大差别遥无花果分鲜无花果和无
花果干遥鲜无花果洗净后可直接
掰开吃袁不过脾胃虚寒的人群要
少吃袁因为这种水果性寒遥 鲜无
花果脱水后制成无花果干袁易保
存遥

无 花 果 有 啥 营 养
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