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糖尿病是一种体内胰岛素相对
或绝对不足，或靶细胞对胰岛素敏感
性降低，或胰岛素本身存在结构上的
缺陷而引起的碳水化合物、脂肪和蛋
白质代谢紊乱的一种慢性疾病。其主
要特点是高血糖、糖尿，临床上表现
为多饮、多食、多尿和体重减少，可使
一些组织或器官发生形态结构改变
和功能障碍，并发酮症酸中毒、肢体
坏疽、多发些神经炎、失明和肾功能
衰竭等。

降糖用奇招，盐藻显奇效。这是
服用盐藻所有糖尿病康复者对盐藻
最高的一句评语。盐藻富含多种类胡
萝卜素，最高可达齐干重的12%，远远
高于其他动植物体内的含量，其中β
-胡萝卜素是最主要的非酶性抗氧化

物质，是清除积聚的自由基的重要物
质，能阻断和防止自由基引发的氧化
和过氧化反应，保护生物膜，还可参
与调节清除自由基的超氧化歧化酶、
过氧化氧酶及谷胱甘肽酶等抗氧化
酶活性，从而有效预防和治疗糖尿
病，缓解糖尿病并发症。

活性氧造成的氧化损伤已经被
用来解释糖尿病患者中广泛流传的
心血管并发症。活性氧能够被β-胡
萝卜素、维他命C和E、谷胱甘肽等抗
氧化剂诱捕。天然β-胡萝卜素能够
通过它的再生潜力影响谷胱甘肽和
部分其他的氧化还原循环酶，缓解糖
尿病人心血管并发症的发展速度，从
而有效预防糖尿病并发症。

（李从伟）

山东省第23届运动会将于9月16

日在济宁举行，距离省运会开幕还有
“百日”之遥。日前,省运会的各项预
赛正在各大赛场如火如荼的开展。

济宁“鸟巢”迎“首秀”，“一场三
馆”六月赛事忙

作为第23届省运会的主场地，位
于太白湖区的奥体中心已经频繁亮
相，并首次迎来了自己的“处子秀”。5

月17日至21日，第23届省运会田径预
赛在此举行。赛事鸣枪以来先后进行
了91个单项的角逐，全省17地市代表
队的957名运动员在比赛中登场，本
次比赛也创造了本届省运会迄今为
止参赛人数最多的记录。

通过本次比赛，场馆的办赛和

接待能力都经受住了考验。按赛事
安排，六月份奥体中心还将承办本
届省运会女子自由跤预赛(暨省锦标
赛)、射击预赛(暨省锦标赛)和男子
跆拳道预赛(暨省锦标赛)。今年9月
太白湖新区奥体中心将作为23届省
运会主赛场，承办开、闭幕式以及
田径、游泳、跳水、射击、射箭等
系列赛事，10月份还将承办残运会
赛事。届时，奥体中心“一场三
馆”将以全新的姿态，亮相于全市
人民面前。

太白湖省运气息渐浓，楼盘刮起
“运动”风

走进太白湖新区，磅薄气派的奥
体中心在蓝天白云下熠熠生辉，让人

十分惊艳。而道路两侧的道旗、三角
旗以及省运会吉祥物造型和户外
LED屏幕宣传口号等都格外引人注
目，让人感受到了强烈的“省运”气
息。金志文编曲的《共圆梦想》公益短
片，随着公交车的视频宣传唱遍了大
街小巷。通过多种形式的宣传，“人文
济宁，精彩省运”在新区掀起了一场

“全民省运”热潮。
体育促进发展，运动改变生

活。太白湖新区各大楼盘纷纷主打
省运主题，楼市内欣然刮起了“运
动生活，生态居住”的绿色住宅之
风。有业内人士分析：“第23届省
运会的举办必将促进新区的基础建
设，带来顶级的城市配套，带动生

活的巨变，未来新区将成为高端住
宅项目的密集区域。”

来场家门口的省运会，省运价值
洼地引疯抢

“现代生活节奏快，缺乏运动已
经成为一个普遍现象。所以能不能在

‘家门口’健身，对客户来说很重要”，
项目负责人告诉笔者。恒大名都配套
有5400m2豪华会所，为业主提供24小
时恒温游泳池、健身体验中心、瑜伽
室、棋牌室等健身娱乐场所，社区还
拥有逾400m2户外运动天地、逾200m2

儿童乐园等健身设施。加之，第23届
省运会就在家门口，业主出门就可以
享受“全民健身”。“正是因为如此，运
动配套不仅成为消费者重点关注的

因素，也是购房者决定‘下手’的重要
原因。”

另外，省运会带来的升值契机
也成为不少购房者青睐的热点之
一。恒大名都以首付4 . 9万起的超高
性价比和“满屋名牌9A精装”、
“济宁最美园林”等优势，成为该
区域最受欢迎的楼盘之一。为响应
市政府“全民省运”的号召，恒大
名都每周末都推出“省运”有关主
题精彩的暖场活动。本周末，“恒
大名都首届轮滑比赛”正在火热报
名中。相关负责人告诉笔者：“我
们希望与更多到访嘉宾一起‘走近
省运，了解省运’，共同分享运动
带来的乐趣！”

第第2233届届省省运运会会进进入入倒倒计计时时
太太白白湖湖新新区区省省运运气气息息越越来来越越浓浓

6月3日，“陕汽杯2014全
国超级卡车越野大赛”首场分
站赛——— 河北涞水野三坡站酣
战数日，在拒马河畔落下帷
幕。玲珑轮胎队问鼎冠军，零
公里润滑油队屈居亚军，涞水
野三坡景区队则获得本站比赛
的季军。零公里润滑油车队的
孙佳、固铂成山轮胎队的盛祝
辉、e途行车记录仪车队的孟庆
波三人分别获得个人前三。

“此次野三坡站是第二次
使用河道赛道。河道赛道作为
天然形成的障碍较人工设置的
水坑障碍，水底情况更复杂，

更考验赛车的性能和赛手的应
变能力。”赛道设计总监梁旭
介绍到。为了体现涞水县独特
的地貌，增添新的挑战，此次
赛场特意选择在野三坡这个群
山环绕，绿水长流的地方，赛
道也是最原生态的赛道。

据了解，赛道主体是以自
然河滩为主，借助于两山夹一
沟的宏伟态势，赛车穿梭于河
水、巨石与青草之中，自然环
境“嫌疑莫测”，对于赛车的
整体性能和轮胎极为考验，前
后均是大山依托，山水浑然一
体。决赛时，越野重卡如蛟龙

戏水，上演了一出出精彩大
戏。水深处赛车一半潜入水
中，片刻忽然从水底鱼跃而
起，带起万千水花，形成银色
巨龙冲天而上。水浅处赛车经
过，身后溅起三尺泥龙，扑面
而来。

今年端午，野三坡景区又
迎来了新的高峰，景区旅游
路、高速公路上，大巴、中
巴、轿车等络绎不绝，景区内
游人摩肩擦踵。据统计，端午
假期景区接待游客 1 3 . 7万人
次，门票收入409万元，再创历
史新高。（伊宁）

激情端午节 热血野三坡
战鼓声声 河道欢歌 越野大赛河北野三坡站冠军出炉

盐藻可预防治疗糖尿病

芒芒种种时时节节至至
饮饮食食宜宜清清补补

今年6月6日为芒种，芒种是二十
四节气中的第九个节气。芒种节气
里，气温升高降水多，炎热烦闷，空
气湿度增加后，人难免感到不适，因
此，饮食应当清淡而不是肥腻厚味，
要多吃杂粮，不要过多食用热性食
物，以免“火上加油”。同时，要遵
循“起居宜早起、饮食需清淡、精神
要放松”的养生原则，注意休息，饮
食当以清淡为主。

芒种节气标志高温、高热的盛夏
时节即将到来。此时节的一个显著特
点是气温升高、天气炎热，这时候要遵
循“起居宜早起、饮食需清淡、精神要
放松”的养生原则。在起居方面，要晚
睡早起，适当地接受阳光照射，但要避
开太阳直射，注意防暑。夏日昼长夜
短，中午小憩可助恢复精神。

天气炎热易导致食欲不振，因此，

在饮食调理方面要少油腻，以清淡、质
软、易消化为主，如山药、大米、大枣、
鸡肉、牛肉、荞麦、豆类等，这些食物既
能清热、防暑、敛汗，还能增进食欲。

从营养学角度看，饮食清淡在夏
季养生中有不可替代的作用，如蔬
菜、豆类可为人体提供必需的糖类、
蛋白质、脂肪和矿物质等营养素及大
量的维生素，维生素可预防疾病、防

止衰老。
炎炎夏日还易导致人精神不振、注

意力不集中、心情焦躁。因此，在精神调
养上，应该保持轻松、愉快的状态，不要
恼怒忧郁。这样肌体得以宣畅，振奋精
神，通泄得以自如。因此，要学会自我心
理调节，比如听听音乐、散散步、想想美
好的事情等，努力做到静心、安神、戒
躁、息怒，同时要保证充足睡眠。

防暑降温
自制“清凉处方”

进入芒种以后，气候越来越炎热，人的消化功
能相对较弱，因此，饮食应当清淡而不是肥腻厚味，
要多吃杂粮，不要过多食用热性食物，以免“火上加
油”。其实可以自己动手做一些简单的汤汤水水，清
热祛暑，美味更健康。

枸杞防暑茶
功效：补肺生津、治暑热烦渴
材料：枸杞10克、薄荷3克、五味子12克、菊花6克
作法：1、所有材料放入杯中，冲入300毫升滚水
2、加盖闷泡10分钟至味道渗出即可饮用
苦瓜蜜茶
功效：清热、降血压
材料：苦瓜干15克、蜂蜜1大匙
作法：所有材料放入杯中，冲入300毫升水。加盖

闷泡10分钟至味道渗出，加入蜂蜜即可饮用。
决明菊花茶
处方与用法：草决明30克，野菊花12克，将决明

研细，一起放茶杯中，沸水冲泡代茶饮。
功用：平肝潜阳，降压。草决明即决明子，有降

血压、利尿和缓泻的作用。野菊花经动物实验，有明
显的降压作用，可以缓解失眠、头痛、眩晕等症状。
两者合用，可提高清热降压的功用，对高血压头痛
有显著疗效。

时节已进夏季，市场上的蔬菜水
果也越来越丰盛。夏天吃什么蔬菜水
果更有益于身体健康呢？夏天应多吃
瓜类、凉性蔬菜、“杀菌”等三类蔬菜。

夏季气温高，人体丢失的水分多，
必须及时补充。蔬菜中的水分，是经过
多层生物膜过滤的天然、洁净、营养且
具有生物活性的水。一个人每天吃500

克的瓜菜，等于喝了450毫升高质量的
水，且瓜类蔬菜具有降低血压的作用。

夏季暑湿之毒会影响人体健康，
吃些凉性蔬菜有利于生津止渴，除烦
解暑，清热泻火，排毒通便。苦瓜、黄
瓜、番茄、茄子、芹菜、生菜、芦笋、豆瓣
菜、凉薯等都属于凉性蔬菜。另外，夏
季是疾病尤其是肠道疾病多发季节，
多吃些大蒜、洋葱、韭菜、大葱、香葱等

“杀菌”蔬菜可预防疾病。
西瓜——— 性凉，吃了不会引起上

火心烦，而且含有丰富钾盐，能弥补人

体大量流失的体内钾盐。但注意西瓜
放入冰箱不要超过3个小时。

西红柿——— 在夏季最多最甜，营
养也最丰富。它同样可以清热解毒、平
肝去火。

梨——— 因鲜嫩多汁、酸甜适口，所
以又有“天然矿泉水”之称，最佳的补
水护肤品。

草莓——— 中医认为它有去火功
效，能清暑、解热、除烦。

起居宜早起 饮食需清淡

时令蔬菜水果 准确吃更健康
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