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! ! ! !很多人都知道，不加节制地大吃
大喝，尤其是大鱼大肉会导致糖尿
病，因而把糖尿病与饮食联系起来。
然而，有一些人并没有大吃大喝，而
且饮食上也格外注意，却也患了糖尿
病。这又是为什么呢？糖尿病发病除
了内因，如“节俭基因”和其他已发现
的 !"多个相关的基因外，还与各种
环境因素（外因）有关系，如吸烟。

与糖尿病呈正相关
吸烟不是吃喝，但同样是生活方

式。一般人认为，吸烟即使不好，也只
是与肺病和肺癌相关而已，不可能涉
及富贵病。其实，吸烟与糖尿病正相
关的关系早就被研究所证明。

美国哈佛公共卫生学院的里姆
（# $ %&''）从 ()*+年起对美国 ((

个州的 ((!,!*名女性护士进行前瞻
性研究。经过 (,年的随访观察，发现
每日吸烟数与糖尿病发生之间存在
剂量对应关系，每日吸烟 ,-支，发生
糖尿病的相对危险度（%%）为 (.!,。吸
烟越多，发生糖尿病的危险性越大。
因此，女性吸烟是糖尿病的独立危险
因素。日本独协医科大学的西连地利
己（/012&'& 34&56782&）等人从 9)):年
开始对 :),"9名男性和 ;;"9,名女性
进行调查，截止 ,""!年，发现吸烟是
这些年龄在 !"<*) 岁人群 , 型糖尿
病发生的独立危险因素。

不过，新的研究提供了吸烟增加
糖尿病发病几率的更为有力的证据。
美国布来根医院和哈佛医学院的张
露霞（=>?&4 @247A）等人在美国 ,"99

年 ! 月的《糖尿病护理》杂志上发表

的一项研究证明，无论是主动吸烟还
是被动吸烟，都与糖尿病的危险呈正
相关关系。研究人员从 9);,年开始对
9""-,+ 名女性护士进行一项前瞻性
研究，受试者 9);,年都没有糖尿病，
随访这些参与者 ,!年，结果发现有
-:),人患上 ,型糖尿病。
患者与其主动吸烟和被动吸烟有

很大关系。所有既往吸烟者的 ,型糖
尿病发病危险升高 ,;B。但是，随着
戒烟时间的延长，糖尿病发病危险逐
渐降低，但即使 ,C<,) 年后，患病风
险仍然存在，发生糖尿病的相对危险
度为 9.9-。与无被动吸烟的非吸烟者
相比，偶然被动吸烟者发生糖尿病的
相对危险度为 9.9C，经常被动吸烟者
发生糖尿病的相对危险度为 9.9+。这
说明，不吸烟者一旦被动吸烟，其患糖
尿病的危险升高。
此外，这一研究也表明，当前吸烟

者的 ,型糖尿病危险最高，并与吸烟
量相关。与既非被动吸烟又非吸烟者
相比，每日吸烟 9<9!支者发生糖尿
病的相对危险度为 9.:)，而每日吸烟
,-支者发生糖尿病的相对危险度升
至 9.);。

在中国，研究人员发现，, 型糖
尿病患者吸烟率为 ,!.-B，其中以
年轻人、受教育程度低及收入水平
低的人群中吸烟者居多。这表明，中
国人糖尿病与烟草相关关系与国外
相似。

导致胰岛素抵抗等
吸烟诱发和增加糖尿病发病的原

理比较复杂，研究人员一直在探讨，目

前还并不完全明了。但是，一些研究和
推论可以解释部分原因。其主要原理
也在于糖尿病发病的本质———胰岛素
抵抗（D%）和胰岛素分泌不足或胰岛素
作用减弱，因为吸烟可导致这两种情
况出现，从而诱发糖尿病。
首先，是长期吸烟可使细胞内葡

萄糖代谢的氧化与非氧化通路均显著
减弱，脂肪组织氧化增多，血浆游离脂
肪酸水平升高，从而发生中心脂肪堆
积形成腹型肥胖，由此导致胰岛素抵
抗的发生，诱发糖尿病。
其次，烟草中的尼古丁可引起交

感神经系统兴奋，导致儿茶酚胺和其
他升糖激素释放增多。儿茶酚胺是胰
岛素作用的强力拮抗剂，它可通过损
伤胰岛素的信号传导通路和内在活
性，使葡萄糖转运蛋白合成减少，从而
使胰岛素作用减弱。
第三，长期吸烟者会合并肿瘤坏

死因子 !（/EF<!）浓度增高，而肿瘤
坏死因子 !可下调葡萄糖转运蛋白 !

（G=H/!），抑制胰岛素介导的葡萄糖
转运，使胰岛素刺激的葡萄糖摄取减
少，导致血糖升高，诱发糖尿病。另
外，肿瘤坏死因子 !也能促进脂肪细
胞的分解及游离脂肪酸的释放，间接
诱导胰岛素抵抗，从而导致糖尿病的
发生。
第四，吸烟还可升高血液循环中

细胞间黏附分子（DIJK<(）和血清转
化生长因子 "（/GF<"）水平，使血管
内膜受损，引起血管狭窄或闭塞，使得
供应骨骼肌的血液减少，由此让胰岛
素介导的葡萄糖摄取减少，从而导致
胰岛素抵抗，诱发糖尿病。

吸烟为何诱发糖尿病 ! 张田勘

! ! ! !美国加州大学伯克利分校的研究人员
发现，睡午觉可能比以前认为的在学习上
能发挥更大的作用。参加实验的人员为 !!

位大学生，分成两个组，其中一个组的人允
许下午 ,点到下午 :点 !C分打盹，另一组
的人整天都不能睡午觉。检测进行，研究人
员分别于一天当中两个不同的时间点检测
了两组人员在面部记忆测试、手指敲击记
忆测试和警觉性测试的表现。一次是正午，
另一次在下午 +时半。结果表明，“打盹”组
受试者的学习表现明显好于没有睡午觉小
组的成员。

在受试者打盹时，研究人员还使用脑
电图测量了受试者的大脑活动。他们发现，
学习的成功与第二阶段非快速眼动LE%#KM

睡眠的总量有对应的关系，这个阶段在深
快速眼动（%#K）睡眠之前。

这项研究是独一无二的，因为它指向一
个可能揭示睡眠新信息编码———睡眠纺锤
波的机制。睡眠纺锤波，指非快速眼动
NE%#KM 睡眠中大脑区域之间细胞活动的短

脉冲，决定着睡眠的质量。睡眠纺锤波多的
睡眠发生在下半夜，无论在什么环境中都能
睡着的人，睡眠纺锤波更为活跃。纺锤波频
率更高的睡眠者，更难被唤醒。纺锤波的源
头在丘脑，这是一个负责控制睡眠同时向大
脑皮层处理和转达感官信息的大脑区域。

虽然调查结果显示“打盹”能提高学习
能力，但需要进行更多的研究来揭示其中
的奥秘。

! ! ! !日常生活中，很多食物都具有抗菌作
用，同时含有多种维生素、矿物质等，既能
抵抗体内病菌，又不至于破坏人体内的有
益菌群。

" 生姜 生姜可以参与人体细胞调节
免疫，提升溶菌酶活性，对女性阴道滴虫有
较好的抑制作用，同时还能有效去除人体
皮肤、指甲中所感染的部分细菌。

" 葱白大蒜 这两种食物含有大量的
大蒜新素，这一物质对葡萄球菌、链球菌、
皮肤真菌有一定的抑制作用。如果人患上
呼吸道感染、痢疾、肠炎等疾病，在没有其
他疾病的情况下，多吃一些葱白和大蒜对
恢复健康有积极意义。

" 马齿苋 这种很寻常的野菜含有丰
富的天然抗生素，可以抑制并杀死消化道
黏膜的大肠杆菌、痢疾杆菌等，改善恶心、

呕吐、腹痛等症状，同时，还能够有效减轻
皮肤红肿、毛囊感染等症状。

" 平菇 平菇中还有大量的蘑菇核糖
酸，能够有效抑制细菌合成与繁殖。同时平
菇中的营养成分还能促进人体新陈代谢、
增强人的体质，对于肝炎、病毒性感冒、慢
性胃炎等都有较好的辅助治疗作用。

" 包菜 包菜又称圆白菜，在我们生
活中很常见，可就是这种常见的蔬菜被
誉为“溃疡愈合因子”，对人体的各种溃
疡有着极好的治疗作用，能够促进创面愈
合，是胃溃疡、口腔溃疡患者食疗的首选
食物。

" 茴香 茴香醚是茴香中非常活跃的
一种成分，它对大肠杆菌、痢疾杆菌以及变
形杆菌等都有很好的抑制作用，可以预防、
治疗多种感染性腹泻。

! 彭永强
!"#$%&'(

! 李忠东睡午觉可提升智能


