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餐桌上的“降糖药”
□ 郭旭光
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쳆듺럥벶뗄쪫죋훐, 돽쇋

샮냗ꆢ뛅뢦,뮹폐튻캻쫇놻

폾캪ꆰ쪫뫀ꆱ뗄쇵폭컽ꆣ퓚헢죽

룶쪫첳쟌돾훐, 쇵폭컽쫙쏼듯

71쯪ꆣ퓚쓇룶ꆰ죋믮웟쪮맅살

쾡ꆱ뗄쓪듺,쇵폭컽ퟔ폗쳥죵뛠

늡,뺭뎣탨튪쟫튽럾튩ꆣ돉쓪뫳,

폖쫋춾뾲뿀,솬퓢뇡�,뎤듯뛾

쪮뛠쓪횮뻃ꆣ퓚짭쳥ힴ뿶뫍짺

듦뮷뺳뻹늻샭쿫뗄쟩뿶쿂,쯻뺹

좻믮맽쇋맅쾡횮쓪,늻쓜늻쇮죋

돆웦ꆣ

쳆듺컄톧볒쇵폭컽퓚쯻싾

뎤뗄죋짺훐ꎬ쓄엂쫇퓚뛾쪮뛠

쓪뗄뇡�짺퇄ꎬ튲튻횱샖맛뒦

쫀ꎬ죃죋첾럾ꆣ

乐观面对人生低谷
릫풪 805쓪ꎬ쇵폭컽놻뇡�

캪색훝쮾십, 떫쯻쎻폐놯맛쿻돁,

뛸쫇틔튻쫗낺퇯럜랢뗄ꆶ쟯듊ꆷ뇭

듯쇋ퟔ벺샖맛믭듯ꆢ늻뻥듬헛뗄

탄첬ꆣ퓚헢쫗쪫훐,쪫죋튻랴샺살

쯻죋놯쟯뗄쟩뗷, 쫣랢샖맛쿲짏

뗄뫀쟩ꆣ놯쟯ꎬ듓살뻍쫇컄죋틷뎪

뗄훷쳢ꎬ튻냣킴뗃웠쟥쯠즱ꎬ뛸뒦

폚죋짺뗍마뗄쇵폭컽튻랴놯쟯샏

뗷ꎬ헦늻삢쫇ꆰ쪫뫀ꆱꎬ쳥쿖쇋죈쟩

퇳틧뗄샖맛훷틥뺫짱ꆣ

淡然面对仕途坎坷
ꆰ쮹쫇슪쫒ꎬ캨컡뗂�ꆱ돶

ퟔ훋죋뿚뗄ꆶ슪쫒쏺ꆷꆣ뿉쇵

폭컽퓚킴듋컄쪱ꎬ좴쫇죋짺뗄

볨쓑쪱웚ꆣ쇵폭컽틲펵뮤룄룯ꎬ

뫳놻뇡죎뫍훝듌쪷ꆣ떫쫇뫍훝

뗄닟횪쿘볻쇵폭컽놻뇡ꎬ뇣뛠뒦

뗳쓑ꆣ쇵폭컽쿐쾾쪱뫲ꎬ첹좻퓚

듋뒦뛁쫩ퟷ컄ꆣ닟횪쿘폖퓚돇훐

톰쇋튻볤횻쓜죝쿂튻ퟀ튻틎튻

뒲뗄킡컝ꆣ튻쓪쓚죽듎냡볒ꎬ쇵

폭컽쳡뇊킴쿂뒫쯌잧맅뗄쏻욪

ꆶ슪쫒쏺ꆷꎬ늢쟫죋뿌폚쪯짏ꆣ헽

쫇쇵폭컽폐떭좻쏦뛔쫋춾뾲뿀

훐쯹뺭쫜뗄훖훖쒥쓑뗄탄첬ꎬ닅

돉뻍쇋튻듺컄쏻ꆣ

安然面对生命暮年
쇵폭컽퓚믘뺩뗄춾훐ꎬ쟉

폶샏폑냗뻓틗ꆣ쇵폭컽떱뎡뢳

쪫튻쫗믘퓹냗뻓틗ꆣ헢쫗쪫볈

킴쇋ퟔ벺웠솹뗄퓢폶ꎬ룼쫇뇭

듯쇋튻훖럜랢뗄뺫짱ꆣ쪫훐폐

ꆰ돁훛닠엏잧랫맽ꎬ늡쫷잰춷췲

쒾뒺ꆱꎬ쳥쿖ퟅ샖맛뫀럅뗄뺫

짱ꎬ샺살캪죋쏇쯹뒫쯌ꆣ벴쪹떽

쇋뒹쒺횮쓪ꎬ쇵폭컽틀좻샖맛

늻룄ꆣ쯻퓚ꆶ돪샖쳬펽샏볻쪾ꆷ

훐킴뗀ꎺꆰ쒪뗀즣폜췭ꎬ캪쾼짐

싺쳬ꆣꆱ폃튻룶쇮죋짱췹뗄뇈

폷ꎬ뇭듯돶샖맛믭듯ꆢ믽벫뷸좡

뗄죋짺첬뛈ꆣ

쇵폭컽룸뫳죋쇴쿂쇋늻짙

폅쏀뗄쪫컄ꎬ튲쇴쿂쇋샖맛뗄

뺫짱뫍ힳ삫뗄탘뷳ꆣ듓쯻뗄쪫

컄뫍쫂벣훐ꎬ컒쏇톧믡쇋죧뫎

샖맛믭듯뗘쏦뛔죋짺훖훖늻

릫욽뗄퓢폶ꆣ냍뢦싥럲쮵:ꆰ샖

맛쫇퇸짺뗄캨튻쏘뻷ꆣꆱ뛸폄

쒬킦뛔듬헛, 늻뷶폐샻폚붡뾵

퇸짺, 쟒쫇튻훖쓑쓜뿉맳뗄죋

짺첬뛈ꆣ

2
019쓪돵ꎬ퇴맢웕헕ꎬ낮탄얯죋ꆣ놾쫐탬믣

쟸쳬욽뷖뗀춬볎짆뻓캯믡죋쪿살떽짂컷쓏

슷튻폧뻟폐쪯뿢쏅붨훾쳘즫샯얪ꎬ퓙튻듎첽럃

104쯪샏쫙탇헅탣쟥ꎬ퓹폨샱욷ꎬ훔탄힣풸헢캻

냙쯪ꆰ샏쓯뻋ꆱ붡뾵뎤쫙룼짏ꆰ튻닣슥ꆱꆣ

퓸뺭춬샏쫙탇첸웰놱뺩튻럝퓓횾 2015쓪

11웚뾯ꆶ냙쯪횾풸헟헅탣쟥ꎬ욽뫢퇸짺쫵ꆷꎬꆶ탂

쏱췭놨ꆷ2016쓪 4퓂 10죕ꆶ뷰즫돘쳁／뎤쏼냙

쯪ꆷ냦퓘ꆶꆰ샏쓯뻋ꆱ샮뻅쯉ꎺ킦뿚뎣뾪짭탄뾵샖ꆷ

뗈ힾ컄ꎬ쯽횸ퟅ놨뾯ꎬ쟡짹붲ꎺꆰ쯻떱맽웖뚫탂쟸

죋듳듺뇭ꎬ폖뫍솪뫏맺뢱쏘쫩뎤놴쓏뫏펰늢뷩

짜훐맺샏냙탕탂짺믮ꆭꆭ튵벨뛠뛠ꆣ낢삭튻뷩

늼틂랲죋ꎬ퓵쓜뫍뗧쫓뻧훷뷇쏻죋퇝풱ꆮ샏쓯

뻋ꆯ쿠뇈ꎿꆱ뇊헟첹퇔ꎺꆰ훘튪뗄쫇쓣쏇뚼쫇ꆮ샏쓯

뻋ꆯ좺쳥뗄폅탣죋닅ꎬ캪뫍킳짧쟸퓶맢쳭닊ꎬ훺

죋캪샖뺫짱횵뗃랢퇯ꆣꆱ

헅탣쟥짺폚 1915쓪 11퓂ꎬퟦ벮헣붭컂훝ꎬ

19쯪쯦춬헉럲살떽짏몣뚨뻓ꆣퟔ듓짏쫀볍 50

쓪듺틥컱닎폫쇚샯뗷뷢쫂컱훁뷱틑폐 60뛠퓘

뒺쟯ꆣ쯽볓죫쇋짧쟸ꆰ죋쏱뗷뷢쯄벶췸싧ꆱ췅뛓ꎬ

헅탣쟥뗈횾풸헟놻폾캪킡쟸ꆰ샏쓯뻋ꆱꆣ

틤벰 2015쓪 3퓂 15죕ꎬ놾쫐탬믣쟸쳬욽

짧쟸뻙탐ꆰ몣짏쏻죋첸볒럧ꆱ믮뚯ꎬ냙쯪ꆰ믮샗

럦ꆱ헅탣쟥펦퇻돶쾯ꎬ쯽죙믱짏몣쫐뺫짱컄쏷붨

짨캯풱믡냤랢뗄ꆰ2013쓪뛈짏몣쫐짧믡훷틥뺫

짱컄쏷뫃죋뫃쫂ꆱ쳡쏻돆뫅죙폾횤쫩ꎻ쏦뛔뗧쫓

첨볇헟닉럃ꎬ벴탋랢퇔ꎺꆰ쓪틑냙쯪ꎬ떫쫇컒탄늻

샏ꎬ쇚샯믲폐쫂컱ꎬ풸틢볌탸닎폫ꎬ릲쿭뫍킳탒

뢣짺믮ꆣꆱ

볎짆킡쟸횾풸헟닎볓쇋평뗍쇤샏죋쿠훺룟

쇤샏죋뗄짧쟸ꆰ췭쟧맘낮ꆱ횾풸헟럾컱췅뛓ꆣ헢

퇹뗄횾풸헟ꎬ떱쓪쳬욽짧쟸틑폐풼 500죋ꎬ뷡뛔

냯럶뗄룟쇤ꆢ맂맑샏죋짏잧죋ꆣ쯤좻짧쟸죋쪿헕

맋쯪쫽듳뗄샏죋짭쳥ꎬ좰횹늻틋쫂뇘릪쟗ꎬ헅탣

쟥퓚볒낲뛈췭쓪ꎬ뮹뎣뎣맘탄횾풸헟믮뚯솨!

2019쓪뒺얯뮨뾪뗄튻죕ꎬ헅탣쟥폖살떽샯얪킡

쿯풡퇴맢ꎬ폫훚쇚뻓쿐쇄췹쫂ꎬ폯벰쯽 94쯪

쓇쓪짐쟒닎볓쳬욽짧쟸ꆰ죋쏱뗷뷢쯄벶췸싧ꆱ췅

뛓붻쇷뺭퇩믮뚯ꎬ뚷힪탇틆ꎬ튻믎쪮쓪ꎬ104쯪

뗄샏쫙탇헅탣쟥룐퇔ꎺꆰ훺죋캪샖ꎬퟔ뗃웤샖ꎬ죋

짺뫍킳ꎬ컞풹컞믚ꆣꆱ

헅탣쟥쮵ꎬ듋뗘뻠샫험볒슷뫜뷼ꆣ험볎

슷쏻풵폚ꆰ험볎ꆱꆣ뻉짧믡햽믰럗량ꎬ쓑쏱좺뻓

험볎솽낶ꎬ벢몮붻웈ꎬ슪뻓뇆�ꎬ사미뇩뗘ꎬ돴

웸톬쳬ꎬ쫇짪돇쟮죋엯뮧쟸ꆭꆭ샏쫙탇룐퇔ꎻ

ꆰ맽좥얮죋볒뿠낡ꎡꆱ탂짧믡ꎬ쫐헾뢮퓚짏쫀볍

50쓪듺뻍쳮욽쇋ꆰ험볎ꆱꎬ릹훾듳십슷ꆣ듋뒦

쏦쎲죕탂퓂틬ꆣ헅탣쟥첸웰떱쓪믽벫춶죫낮맺

컀짺퓋뚯ꎺ떱돵ꎬ쪯뿢쏅뫃쿱쫇ꆰ72볒랿뿍ꆱ뻓

뗘ꎬ힡랿쿁킡ꆣ튻듎ꎬ엀짏룳슥튻뮧죋볒ꎬ잽뷇실뛑싺퓓컯ꎬ듲

뾪쳬뮨냥쿂뗵맒뗄췫돷ꎬ횻볻싒드ꎬ쯽퇛벲쫖뿬ꎬ떱벴붫

쯹볻몦돦쿻쏰쇋ꆣ돽쯄몦ꎬ즨사미ꎬ쟥뱓돘ꎬ엧튩쮮ꆭꆭ쫂쫂쓜

룉ꎬ뛠듎믱뗃붱ힴꆣ쯽��뛸첸ꎺꆰ탂쫀볍ꎬ낢삭킡쟸돉쇋컀짺

컄쏷킡쟸ꆣ낢삭튻뒱쪯뿢쏅샏랿ퟓ횻힡솽뮧죋볒ꎬ뻓쫒뿭뎨쏷

쇁ꎬ쎺컀웫좫ꎬ돸랿쟥뷠ꆣ뮷뺳컀짺ꎬ폐샻붡뾵톽ꎡꆱ

잰쓪ꎬ짧쟸죋쪿캪쯽뻙탐쇋슡훘뗄냙쯪쫙떮쟬뗤ꆣ헅탣쟥

폽폐쯄ퟓ뛾얮ꎬ튻듳볒ퟓ컥듺춬쳃릲폐 20뛠뿚죋ꆣ뚨뻓쏀맺

뗄킡얮뛹튲틑 83쯪ꎬ뮹폐짏몣뫍쿣룛뗈뗘ퟓ쯯룷볒뻬쫴ꎬ뎣

살첽췻뮶뻛튻쳃ꆣ쟗쟩죚죚ꎬ탄뿵짱ꆣ

샏쫙탇뎿 8쪱웰뒲ꎬ돔튻킡췫듳쏗훠ꎬ볓튻룶싸춷믲뫬

쫭ꎬ죢ퟘퟓ퓲튪볓쳇ꎬ뫈튻놭얣쓌ꎻ뚬쳬쪳뫚횥싩뫽ꆢ뫋쳒ꎻ쿄

죕돔냙뫏ꆢ싌뚹쳀ꆣ컧닍췭닍룷튻킡췫듳쏗랹ꎬ뛹쯯쏇믡룹뻝

펪퇸뎣쪶싖쇷훃냬닋ꎬ쳞돽럊죢ꎬ붫쫝죢쟐돉쾸쾸죢쮿ꎬ쯽

튲믧쯘뚼돔ꎬ쿌쳰뷔틋ꎬ듓늻쳴쪳ꎬ폈웤쾲쪳쿌킷ꆢ믆쓠식ꆣ컧

쪱뛀ퟔ택튻룶쪱뎽ꆣ폐쪱튲췦싩붫없ꎬ첸쳬쮵뗘ꎬ쯽죏캪쳦

쇚뻓업폇뷢쓑샻맺샻볒샻죋샻벺ꎬ웤샖컞쟮ꆣ쾲뛁ꆶ탂쏱췭

놨ꆷꎬ낮뾴뗧쫓능럅뗄퇸짺뫍폩샖뷚쒿ꆣ췭 9쪱탭뻍쟞ꆣ

샏쫙탇죕뎣쾲뮶돶쏅쇄쳬택쿐ꎬ틔냙쓪럡뢻퓄샺룦쯟쇚

샯뻓쏱죧뫎뾴듽짺믮뗄삧쓑ꎬ죧뫎훘쫓짺샭뫍탄샭붡뾵뗄컀

짺뿆톧횪쪶ꎬ죧뫎뮯뷢튻룶죋폫웤쯻죋뗄쎬뛜ꆭꆭ쿖퓚ꎬ쯽죔

쓜뷴뷴냑컕럶쫖ꎬ컈늽탐ퟟꎬ뛀ퟔ짏쿂슥쳝ꆣ뛹ퟓ쪱쪱떱탄쯽

뗄웰뻓틻쪳낲뾵ꆣ샏쫙탇튻쿲컞폇컞싇ꆣ

뚨뻓쏀맺뗄킡얮뛹ꎬ쫽쪮쓪잰뛠듎튪쟳쯽좥뇋뒦릲춬짺

믮ꎬ뻹놻헅탣쟥췱퇔킻뻸ꆣ죧뷱ꎬ헅탣쟥펯펯킦폯ꎺꆰ솺풰쯤뫃ꎬ

늻쫇뻃솵횮볒ꆣ낢삭뻓힡짏몣 85쓪ꎬퟜ뻵뗃퓚쪯뿢쏅샯쟗쟩

룼얨ꎬ룐뛷춼놨ꎬ믘삡짧믡ꆣ탄뿭쳥붡ꎬ퇓쓪틦쫙ꎬ헦뾪탄펴ꎡꆱ

톪튺훐웏쳑쳇뗄얨뛈뎣뎣

놻죋쏇볲돆ꆰ톪쳇ꆱꎬ헢킩

웏쳑쳇쫇평쪳폃마샠ꆢ즰쳇ꆢ쮮

맻ꆢ쫭샠뗈쪳욷짣죫쪱뗄쳇럖

힪뮯뛸돉뗄ꎬ쯼쫇벡죢퓋뚯뗄

쓜솿살풴ꆣ떫쫇ꎬ죧맻짣죫맽뛠

뗄쳇럖ꎬ톪튺훐돖탸룟톪쳇뻍

믡랢햹캪쳇쓲늡ꎬ뮹믡틽웰쳇

쓲늡뗄늢랢횢늢늨벰좫짭ꆣ

죧맻틑돶쿖룟톪쳇ꎬ벴쪹

쎻폐ퟔ뻵횢ힴ튲펦솢벴뷓쫜훎

쇆ꆣ훎쇆틔틻쪳쇆램캪훐탄ꎬ뇜

쏢틻쪳맽솿ꎬ복짙횬훊뫍쳇럖

뗄짣죫ꎬ쳘뇰힢틢늻튪짣죫맽

뛠몬폐듳솿맻쳇뗄쮮맻ꆣ쿂쏦

뷩짜벸훖쓜릻붵뗍룟톪쳇뗄쪳

컯ꎬ샏쓪쳇쓲늡죋늻럁뺭뎣쪳

폃ꎬ뿉틔뮺뷢늡쟩ꎬ볈뺭볃쪵

믝ꎬ폖낲좫폐킧ꆣ

洋葱 탔캶탁컂ꎬ쳰죳냗

쓛ꎬ쫇죋쏇쾲낮뗄병쫟ꆣ퇳듐늻

뷶몬폐듌벤틈떺쯘뫏돉뫍럖쏚

뗄컯훊ꎬ뛔쳇쓲늡폐뢨훺훎쇆

ퟷ폃ꆣ

南瓜 룊컂컞뚾ꎬ

폐늹훐틦웸릦킧ꆣ쓏

맏몬폐쓜틖훆웏쳑쳇

컼쫕뗄맻쳇ꎬ쓜폫죋

쳥쓚뛠폠뗄떨만뒼뷡

뫏ꎬ폐럀횹떨만뒼맽

룟ꎬ풤럀뚯싶펲뮯뗄

릦킧ꆣ쿖듺튽톧퇐뺿

뇭쏷ꎬ쓏맏훐뮹몬폐

쿙�ꆢ컬뻛쳇ꆢ룊슶

뒼뗈탭뛠뛔죋쳥폐틦

뗄컯훊ꎬ늢폐듙뷸틈떺쯘럖쏚

뗄ퟷ폃ꆣ

黄瓜 탔캶룊솹ꎬ룊쳰쮬든ꎬ
뻟폐돽죈횹뿊뗄ퟷ폃ꆣ쿖듺튩샭

퇐뺿뇭쏷ꎬ믆맏몬쳇뷶 1.6%ꎬ쫇

쳇쓲늡뮼헟뎣폃뗄듺쪳욷ꎬ늢뿉

듓훐믱뗃캬짺쯘 Cꆢ뫺시늷쯘ꆢ

쿋캬쯘뫍뿳컯훊뗈ꆣ믆맏훐쯹몬

뗄뇻뒼뛾쯡ꎬ쓜틖훆죋쳥쓚쳇샠

컯훊힪뇤캪횬랾ꆣ

苦瓜 탔캶뿠몮ꎬ죢훊죡

쓛ꎬ뢻몬뛠훖펪퇸돉럖ꎬ폈웤쫇

캬짺쯘 C뗄몬솿룟뻓룷훖맏샠

횮쫗ꆣ쿖듺튩샭퇐뺿랢쿖ꎬ뿠맏

훐쯹몬뗄뿠맏퓭�ꎬ폐럇뎣쏷

쿔뗄붵톪쳇ퟷ폃ꎬ늻뷶폐샠쯆

틈떺쯘퇹ퟷ폃ꎨ맊폐횲컯틈떺

쯘횮돆ꎩꎬ뛸쟒뮹폐듌벤틈떺쯘

쫍럅뗄릦쓜ꆣ

肉桂 탔캶탁컂ꎬ뻟폐늹풪

퇴ꆢ얯욢캸뗄ퟷ폃ꆣ쏀맺뿆톧볒

퇐뺿랢쿖ꎬ죢맰뿉쪹톪훐틈떺

쯘쮮욽짽룟ꎬ뛔쳇쓲늡뮼헟폐

뢨훺훎쇆ퟷ폃ꆣ붨틩퓚엫뗷쪱

볓죫 1~3뿋죢맰쒩ꎬ떫죢맰탁

죈ꎬ늻쫊틋틵탩탍쳇쓲늡뮼헟ꆣ

发
无
忧

银 坐上马桶查心脏
□ 凌启渝

샏쓪늡죋돶풺쇋ꎬ튽짺튻냣

믡뾪킩튩ꎬ죃듸믘좥볌탸

럾폃ꆣ늻맽ꎬ폐쪱튽짺튲뿉쓜ힼ

놸튻킩쳘쫢뗄컯볾죃늡죋듸믘

볒좥ꆣ

뇈죧쮵냉ꎬ늻뻃뗄붫살ꎬ돤

톪탔탄솦쮥뷟뮼헟돶풺쪱ꎬ뿉쓜

듸믘튻훖쳘훆뗄 Techy십춰ퟹꎬ

쎿듎훷죋ퟸ짏십춰ꎬ쯼믡닢솿튻

킩짺쏼쳥헷ꎬ죧맻볬닢떽탄퓠폐

쿠펦뗄컊쳢ꎬ뻍믡랢돶뺯톶ꆣ

Techy 십춰ퟹ평쏀맺싞쟐

쮹쳘샭릤톧풺뗄럖닰릫쮾 Heart

Health Intelligence 뾪랢ꆣ쫗쾯

횴탐맙ꆢ늩쪿뫳퇐뺿풱쓡맅삭

쮹·뾵뷢쫍뗀ꎬꆰ돤톪탔탄솦쮥뷟

뮼헟돶풺뫳략믘힡풺뗄뇈샽춨

뎣뇈뷏룟ꎬ듳훂폐 25%뗄늡죋

믡퓚돶풺뫳 30쳬쓚퓙듎죫풺ꎬ

뛸 90쳬략힡싊룼쫇듯떽 45%ꆣ

뛸웤훐뗄탭뛠늡샽ꎬ뿉쓜늢컞듳

낭ꎬ횻쫇떽튽풺뢴닩튻쿂ꎬ폐쪱

짔캢룄뮻튻뗣튩컯뻍탐쇋ꆣꆱ

Techy 십춰ퟹ뻍쫇캪듋뛸

짨볆뗄ꎬ쪵볊짏쯼쫇볠닢뮼헟

탄퓠ힴ뿶뗄힨폃짨놸ꎬ쓜짺돉

탄뗧춼ꆢ탄돥믷탅뫅뫍톪죝믽

쏨볇춼ꎬ닢솿늡죋뗄탄싊ꆢ톪

톹ꆢ톪퇵뫏쮮욽ꆢ쳥훘뫍탄퓠쎿

듎늫뚯업돶뗄톪튺솿ꆣ

쯹폐헢킩쫽뻝평쓚훃뗄쳘

쫢쯣램살럖컶ꎬ좷뚨뮼헟뗄늡

쟩쫇럱뛱뮯ꎬ틔뇣퓚뮼헟돶쿖

쏷쿔횢ힴ횮잰뷸탐풤에ꆣ튻떩

달뻵폐뷸튻늽횢ힴꎬ십춰ퟹ믡

랢쯍춨횪튽짺ꆣ헢퇹ퟶ쿔좻뇈

퓙듎힡풺볬닩랽뇣킩ꎬ돉놾튲

뗍쇋늻짙ꆣ쿠맘뗄퇐뺿싛컄랢

뇭퓚ꆶ붡뾵ꆷ퓓횾짏ꆣ


