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全城升温！
未来几日多云为主
最高气温20℃

据市气象台预
计，未来几天重庆大
部地区多云为主，最
高 气 温 将 回 升 至
20℃。

■天气预报

28 日白天，西部
地区阴天间多云，其
余地区多云到晴，平
坝河谷地区早上有
雾，气温-1~19℃；中
心城区多云，气温 9~
16℃。

28 日 夜 间 到 29
日白天，西部地区阴
天间多云，其余地区
多云，气温-2~18℃；
中心城区多云，气温
10~16℃。

29 日 夜 间 到 30
日白天，偏南地区间
断小雨或零星小雨转
多云，其余地区阴天
转 多 云 ，气 温 2~
20℃；中心城区阴天
转 多 云 ，气 温 10~
17℃。

新重庆-上游新
闻记者 何艳

1.这么选和吃，米饭也能控血糖
米饭作为餐桌上的传统主食，也是升血

糖的主力。如果你有减肥、控血糖的需要，
首先要了解一个概念，就是食物的升糖指数
（GI）。GI越高，升血糖的速度越快，对血糖
的影响就越大。要降低主食的GI，记住这
几点：
①多用糙米代替精制大米

加工程度越高，越好消化，升血糖的速
度就越快。同样是籼米，糙米比精米的GI
低不少。在蒸米饭时可以逐渐用糙米取代
精制大米。当然，在米饭里加入其它粗杂粮
也是一样的道理。
②籼米代替粳米

如果你不喜欢糙米的口感，就喜欢吃白
白的大米饭，那建议你选籼米来蒸米饭。因
为籼米没有粳米那么黏糊，升血糖的速度比
粳米要慢。
③蒸米饭别太黏糊

即便是同样的食材，蒸煮的时长、压力
等不同，对血糖的影响也不一样。总的来
说，米饭越黏糊，越好消化，对血糖影响越
大。尽量有点嚼劲，让消化慢一些，对血糖

就友好一些。

2.掌握方法，主食也能有营养
大米作为精细加工的粮食，本身的营养

是以淀粉为主，维生素、矿物质类的营养成
分很少。为了平衡大米的营养，在做饭时有
几点建议：
①淘洗别太多

大米淘洗次数并不是越多越好，淘洗过
多会增加水溶性维生素和一些矿物质的流
失，建议控制3次以内。淘洗时用冷水，不
要过分揉搓。
②胚芽米优于普通大米

胚芽米是在普通大米的基础上，保留了
大米的精华部位——胚芽。这样既能吃到
大米的口感又可以获得维生素E、必需脂肪
酸等营养。不过，在开封后一定要注意保
存，以免胚芽酸败变质。
③加粗杂粮一起蒸

粳米好吃但营养低，和膳食纤维、维生
素丰富的粗杂粮一起蒸，可以在营养和口
感上得到平衡。尤其是杂豆类，可以和大
米起到氨基酸互补的作用，提高蛋白质的
利用率。 据科普中国

果汁喂药、口服液放冰箱……
儿童用药这些误区，你知道吗？

孩子不肯吃药，用果汁或牛奶送服？这种做法并不
可取，不仅可能影响药物效果，还可能对孩子的健康造
成不良影响。近日，重庆市药监局为广大家长整理了几
个儿童用药常见误区，并给出了正确的用药建议。

误区一
成人药减量给儿童服用

许多家长在孩子生病时，会想到将成人药减量后给
孩子服用。然而，这种做法是极其危险的。儿童并不是
缩小版的成人，他们的肝、肾等重要脏器功能还在发育
中，对药物的耐受性和反应性与成人存在显著差异。某
些成人可以安全使用的药物，对儿童来说可能是禁用或
慎用的。

例如，可待因具有较好的镇咳、镇痛作用，但长期服
用可能会引起依赖性和成瘾性。国家药监局已明确规
定，18岁以下青少年儿童禁用含可待因的感冒药品。

误区二
用牛奶或果汁送服药物

有些家长为了方便，会用牛奶或果汁给孩子送服
药物，这种做法同样不可取。牛奶中的蛋白质和脂
肪会在药物表面形成一层膜，阻碍药物中有效成分
的释放；而牛奶中的钙、铁等微量元素则可能与某些
药物发生化学反应，形成不溶解的大分子，影响药物
的吸收。

果汁富含果酸，易与某些药物发生分解、化合等化学
反应，同样不利于药物的吸收。此外，果汁中的酸性物质
还可能降低药物的代谢和排泄，加重孩子肾脏的负担，甚
至导致胃黏膜出血等不良反应。因此，专家建议，儿童口
服药物时，最好用温开水送服，若要喂果汁、牛奶，最好间
隔两个小时以上。

误区三
儿童口服液要放冰箱“保鲜”

许多家长认为，将口服液放入冰箱可以延长其保
存时间。然而，这种做法并不正确。口服液首次开启
后，如果在使用过程中被反复开关，可能会增加药品污
染和化学降解的风险。此外，家用冰箱的温湿度并不
符合药品的保存条件。除了某些特定药品如活菌制
剂、双歧杆菌等需要低温储存外，大部分药品并不需要
放入冰箱保存。

药监局特别提醒，不建议将退烧药品如布洛芬、对乙
酰氨基酚等放入冰箱冷藏保存。因为这些药物在低温环
境下容易结晶沉淀，导致药物含量不均的问题。

误区四
“海淘药”副作用小，儿童服用更安全

近年来，国外儿童药在国内受到追捧。然而，海淘药
品存在诸多风险。首先，海淘药品的包装和说明书大多
为当地语言，不熟悉的家长可能无法了解所购药品的相
关信息及具体用法，也难以得到医师、药师的专业指导。

其次，某些药品在保存和运输过程中对温度、湿度等
条件有特殊要求，而海淘药品的运输条件有限，可能会导
致药品出现质量问题。

最后，无论是国产药还是进口药，都不可避免存在副
作用。家长不应迷信国外药品副作用小或天然药物无副
作用的宣传。

重庆市药监局提醒广大家长，在孩子生病时，应遵
医嘱按照医生交代的方法和剂量服药，不要擅自做
主。同时，要认真阅读药品说明书，了解药品的用法用
量及注意事项。只有正确用药，才能确保孩子的健康
和安全。

新重庆-上游新闻记者 陈瑜

2元/斤和20元/斤的大米
到底有啥不一样

米饭在我们日常饮食中有着重要地位。好饭出自好米，市场上的大米种类繁多，价格
也是天差地别，有两三元一斤的米，也有二三十元一斤的米。那么，价格相差十几倍甚至
数十倍的大米，到底有什么区别？一起来看！

高价大米和低价大米的区别
1.稀有性

物以稀为贵。比如赫赫有名的五常大
米，由于其独特的生长环境和种植技术，每年
产量有限，因此价格不菲。普通品种的大米
由于种植普遍、产量大，价格自然相对较低。

2.复杂的加工工艺
以有机大米为例。它不使用农药和化

肥，需要付出更多人工去维护，增加了生产
成本。又比如市场上销售的免洗米，在加工

过程中增加了去除米糠粉的工序，以简化烹
饪前的处理步骤。额外的工序提高了生产
成本，售价自然高。

3.概念米
近年来，市场上还出现了一些宣传有新

奇概念的大米，如富硒米、珍珠米、胚芽米
等。其实，珍珠米本质就是粳米，只不过是
粳米中扁圆形、类似珍珠的那部分。从营养
价值看，和普通大米并没有太大区别。只是
因为概念新颖，价格比普通大米要高。

买好大米要看这3点
1.看种类

根据大米的推荐国标，大米可根据稻谷
的类型分为籼米、粳米和糯米三大类。三类
大米的区别主要体现在两点：形状和黏性。
因为黏性和口感的差别，三类大米在烹调时
的用途并不一样。比如籼米适合炒着吃，煲
仔饭用得也多；粳米比较适合蒸着吃或熬粥；
而糯米黏性大，适合包粽子、做八宝饭等。

2.看标准
大米的标准有很多，一些地方的大米会执

行相关地理标志产品的标准，比如东北的五常
大米执行的是GB/T 19266《地理标志产
品 五常大米》，而其他不执行此项标准的大
米，则执行的是GB/T 1354《大米》的标准。

如果你认准的是地标大米，不能只看包
装的名字。比如写了五常大米，但执行的是

普通大米的国标，那就不一定是“正宗”的五
常大米。要想买地标大米，认准这些标准。

3.看名称和等级
如 果 你 买 的 大 米 执 行 的 是 GB/T

1354《大米》标准，在购买时要注意大米的
名称和等级。大米按照品质，可以分为大米
和优质大米两大类。顾名思义，优质大米是
优于大米的。以碎米的多少为例，大米品质
的籼米最低要求是不超过30%，而优质的
籼米最低要求则是不超过15%。

在购买时，认准名称里带有“优质”的产
品。不用担心发现不了，商家会尽可能地让
你知道它的好。除了“优质”外，还要看等
级。即便是优质大米，也会分为一级、二级
和三级。这个等级划分的主要依据是杂质
率、加工精度、口感。总的来说，一级最好，
后面依次是二级和三级。

大米买得对也得吃得对


