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本报讯(记者 刘涛）盛夏时节，吃西
瓜成了人们“解暑神器”。6月 18日，万柏
林区医疗集团中心医院营养科副主任阎
青提示，西瓜虽好吃，但夏季吃西瓜要有
度，如果吃不对，可能会带来腹泻、血糖波
动等健康问题。

从身体代谢角度讲，西瓜的甜味主要
来自果糖，虽然果糖代谢不需要胰岛素参
与，但若摄入过多，会加重肝脏代谢负荷
并产生大量尿酸，如长期过量摄入果糖，
可能会增加高尿酸血症和痛风的发病风
险。从血糖管理角度讲，西瓜的血糖生成
指数约 72，是中高血糖生成指数食物。对
糖尿病患者或有血糖控制需求的人群而
言，糖分较高的西瓜可能会使血糖出现明
显波动，不利于控制血糖。

“西瓜虽好吃，但也不能‘猛炫’。”阎
青建议，成年人每天的水果摄入量应控制
在 200克至 350克左右（1小碗至 2小碗切
块水果），因西瓜水分含量高（约 90%），可
以适当放宽至 300克至 500克（2片至 3片
普通大小的西瓜）。需要注意的是，过量
食用西瓜可能会占据胃部空间，导致对其
他食物的摄入减少，从而导致营养不均

衡。对减重人群来说，每 100克西瓜的热
量约 27大卡，按照 8%含糖量计算，每食用
500克左右的西瓜就相当于摄入约 40克的
糖分，热量相当于一小碗米饭。

对特殊人群，阎青建议，糖尿病患者
西瓜摄入量每日应控制在 100 克至 150
克，可以选择在两餐之间食用，分次吃，避
免血糖波动过大。如果血糖控制始终不
稳定，建议不吃西瓜。肾功能不全患者需
限钾，建议西瓜摄入量每日小于 100克，每
100克西瓜约含 112毫克钾元素，过量食用
会增加肾脏负担，或出现排钾困难的情
况，进而导致水肿或血钾升高。孕妇、儿
童可正常食用，但应避免冷藏后食用，以
防胃肠刺激。

“西瓜属寒性食物，脾胃虚寒、中焦寒
湿者，若过量食用可能导致腹痛、腹泻等
不适症状；阴虚火旺者，吃瓜过量，可能会
导致尿液排出过多，易造成津液丢失，甚
至出现口腔溃疡等‘上火’症状。”阎青特
别提醒，西瓜切开后，尽快低温保存，最好
不要超过 12个小时；尽量避免空腹时大量
吃西瓜，也不要与其他冷饮同吃，以免过
度刺激胃肠道。

“准大学生”热衷考驾照

这些问题
需要弄明白

每逢暑假，许多学生会借这个“空当期”考驾照，刚刚结
束高考的“准大学生”更是主力军，驾校迎来“驾考热”。那
么，考驾照有哪些要求？选 C1 还是 C2？如何选择驾校？
连日来，记者就驾考常见问题进行梳理，咨询了省市车管部
门相关负责人。

在开始报考驾驶证之前，需要了解驾驶证
的类型，不同类型的驾驶证对应不同的准驾车
型。

例如，C1 准驾的车辆有：小型、微型载客
汽车以及轻型、微型载货汽车；轻型、微型专项
作业车。C2准驾的车辆有：小型、微型自动挡
载客汽车以及轻型、微型自动挡载货汽车；轻
型、微型自动挡专项作业车；上肢残疾人专用
小型自动挡载客汽车。

C1、C2驾照，考哪种好？主要看自己适合
考哪种。C1 适用范围更广，常见的手动挡家
用轿车、SUV以及部分小型货车都可以驾驶。
而C2驾照准驾车型仅为小型、微型自动挡载
客汽车以及轻型、微型自动挡载货汽车。相比
之下，C1 驾照的准驾车型范围明显更广。另
外，C1学费相对便宜、考试难度相对大一些。
从驾校报名人数来看，报考C1驾照的人更多。

首先是身份证。需要准备好二代中华人
民共和国居民身份证原件，这里要注意的是：
一定要保证居民身份证在有效期内。

其次是照片。学员需要提供近期免冠 1
寸白底照片 4张。

最后是体检。身体条件证明是非常重要
的报名材料，学员需在驾驶员体检合格后，才
能到驾校报名学习。

选择驾校时，可以从师资规
模、训练场地、合格率、收费是否
合理、规章制度是否完整等方面
综合考量，不要被虚假宣传所迷
惑，而是要依据实际情况作出明
智的选择。

如果有条件，实地考察是非
常有帮助的。实地考察可以让
你更直观地了解驾校的环境、师
资以及教学设施等情况。

通过“交管 12123”App 可实
现多项查询、预约、缴费功能。

注册登录账号后，点击更
多，找到“驾驶证业务”，选择“考
试预约”，填写相关材料在线办
理。

在学习驾驶证明有效期内，
科目二和科目三道路驾驶技能
考试预约考试的次数分别不得
超过五次。第五次考试仍不合
格的，已考试合格的其他科目成
绩作废。如考生因临时有事，需
取消考试预约的，请提前至少一
天办理取消业务。

科目一和科目四属于理论考
试，需要通过大量刷题来积累知
识。刷题时千万不能抱有侥幸心
理，不能偷懒，要充分保证掌握每
一道题目。一些题目容易混淆，
不能机械记忆，要明白其中的原
理，做到活学活用。

科目二和科目三是实操考
试。首先，要牢记教练传授的要
点，并在多次练习中转换成肌肉
记忆。如果遇到没听清楚的地
方，要虚心请教，或是在网上找资
料学习。座椅的调整、开车前系
安全带、倒车入库时的角度、方向
等实践细节，都是需要牢记的实
践细节。

保持心态，轻松应战。心态
对于考试而言非常重要，尤其是
对于这种需要实际操作的考试。
为了避免紧张，可以在平时多加
练习，用扎实的功底减轻焦虑感，
在上考场之前深吸气，给自己做
一些积极的心理暗示。
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西瓜虽好吃 食用别过量 房产留给孙辈

办理公证需要注意啥
本报讯（记者 辛欣）想把

房产留给孙辈，但孙子、孙女并
非法定继承人，不能直接继承
爷爷奶奶的房产，该如何办理
公证？针对这个办事群众反映
较多的困惑，6月 24日，太原公
证处梳理相关公证法律知识，
由公证员释法并作出提醒。

老人出于对孙辈的疼爱，
想把房产等财产留给孙子或孙
女继承，而民法典规定，遗产继
承的第一顺序为配偶、子女、父
母，第二顺序是兄弟姐妹、祖父
母、外祖父母，孙子、孙女并非
法定继承人，这该怎么办？太
原公证处多次接到这样的咨
询，公证员常雪帆介绍，如果按
照法定继承，只有在孙子、孙女
的父亲去世后，孙辈才可以作
为转继承人或代位继承人继承
爷爷奶奶的遗产。

公证员进一步解释，通常
情况下，老人想把房产留给孙
辈，有两种方式可供选择。一
是赠与，当事双方共同在公证
处签订赠与合同；二是遗赠，老
人通过立遗嘱的方式指定房产
遗赠对象。公证员强调，如果
选择前者，双方应及时前去不
动产登记中心进行过户登记；
如果选择遗赠，则需要重点关
注有效期，孙子、孙女应在 60
日有效期内表示自己的意愿，
否则会被视为放弃接受遗赠。

民法典第一千一百二十四
条规定，受遗赠人应当在知道受
遗赠后六十日内，作出接受或者
放弃受遗赠的表示；到期未表示
者，即视为放弃接受遗赠。

法律链接

为应对暑期学生驾考高峰，
省公安厅交管局在全省范围内统
筹调配驾考资源，部署 11个市开
通“绿色通道”，严格落实“双优
先”政策，即优先受理学生驾考申
请，优先为学生安排预约考试，学
生凭借准考证或相关证明就能在
驾考业务受理窗口享受快速办理
服务，从提交材料到完成预约，平
均时间压缩至 10分钟以内。

同时，暑期增加考试场次，对
完成驾考并合格的学员，各地车
管部门坚持考试当日办结制度，
考试结束后，当日完成成绩复核
和驾驶证制证发放。

山西公安交警提醒考生，考
取驾驶证是为了能够安全行车上
路，学习任何东西都没有捷径，练
车时要多听教练的，多思考、多总
结，只要平时训练认真，考试时一
定可以顺利通关。

记者 杨沫

应对高峰
开通“绿色通道”6


