
过节大量吃甜食暗藏隐患，你知道吗？

! 吴瑞莲

年纪大了，胃口小了，嘴却馋了。中秋节将近，很多年轻时对甜食不屑一顾
的老人如今也开始对甜食青睐起来，纷纷排队购买甜月饼。但你知道吗？长期高
糖饮食除了可以导致肥胖外，还可能缩短寿命，增加骨折、早衰、失眠等风险！上
周四，由新民晚报社等主办的2016第19期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”
上，上海中医药大学附属龙华医院临床营养科主任蔡骏教授提醒，不少老年人
是隐性糖尿病或轻症糖尿病患者，若不查餐后血糖根本不知患病，此时一旦大
量吃甜食或摄入葡萄糖，就会迅速演变为显性糖尿病。因此，老年人仍应尽量少
吃糖和甜食。

! ! ! !一颗小小的牙齿维系着整个身体的
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长期高糖饮食可折寿10-20岁
嗜糖之害!甚于吸烟

世界卫生组织曾调查了 !"个国家人口
的死亡原因，得出结论：嗜糖之害，甚于吸烟，
长期食用含糖量高的食物会使人的寿命明显
缩短。蔡骏主任介绍，过量摄入糖类，易使血
脂、血糖升高，不仅增加患糖尿病的风险，还
会增加患心血管疾病等其他慢性病的几率。

据了解，“糖”的概念有广义和狭义之分。
广义的糖指各种可消化的碳水化合物，包括
有甜味的糖和没有甜味的淀粉；狭义的糖则
指精制后的白糖和食品、饮料加工中常用的
糖浆。而糖对人体的危害主要是后者。蔡主任
指出，甜食吃多后，人体会因摄入能量太多而
产生饱腹感，影响对其他富含蛋白质、维生
素、矿物质和膳食纤维食品的摄入。长此以
往，会导致营养缺乏、发育障碍和肥胖等疾
病。世界卫生组织因此指出：“长期嗜高糖食
物的人，其平均寿命比正常饮食的人要缩短
#$!!$年。”

对此，蔡主任建议，每天吃糖最好不要超
过 %$克。如果有一天吃两块蛋糕或是喝两瓶
汽水&可乐'，糖的摄入量就可能超标了。不过，
运动医学研究证实，运动员在剧烈运动前如
果补充少量含糖饮料，可以帮助他们提高运
动成绩；运动之后及时补糖，可以消除疲劳。

嗜甜如命或使骨头变%脆$

国外有营养学家认为，儿童吃甜食过多
是造成骨折率上升的重要原因，爱吃甜食真
的会增加骨折风险吗？蔡骏主任对此表示，爱
吃甜食、高热量之类食物，容易造成血糖上
升。“吃甜食未必与骨质疏松有直接关系，但
如果没做好血糖控制，人体长时间处于高血
糖的状态，骨头中的蛋白质就像泡在糖水中
一样，会出现糖化、变脆的变性现象。”

蔡主任，人体的血糖值太高，大量葡萄
糖、钙、磷和镁会从尿液中排出，低钙、低镁会
刺激甲状旁腺素分泌，引发溶骨作用，导致骨
质中的钙游离出来。而胰岛素缺乏或分泌不
足，也会影响骨质的形成和转换，使骨密度下
降，形成骨质疏松。另外，一旦糖尿病并发肾
功能损害，容易出现低钙高磷的现象，会降低
活性维生素 (的合成，影响肠道对钙质的吸
收，加重骨质疏松的程度。这些因素都会加大
骨折的风险。

多吃甜食容易衰老+会失眠
有传言称，多吃甜食易衰老，这究竟是真

的吗？蔡骏主任介绍，糖分被人体摄入后，会
在酶的作用下附着在蛋白质纤维中，这一过
程被称为糖基化。有研究发现，人体蛋白质的
糖基化是引起人类衰老的主因之一。糖基化
会导致皮肤没光泽、黑眼圈、浮肿以及皱纹增
多。女性摄入糖分过多，还可能导致内分泌失
调、月经紊乱，提前出现更年期症状，从而陷
入早衰。而甜食吃多了，还易产生饱腹感，影
响睡眠，因此在晚上临睡前尽量不要吃夜宵，
特别是含有甜食的夜宵。

蔡骏主任特别指出，老年人属于糖尿病

高危人群，年龄越大越容易罹患糖尿病。有不
少老年人本来就是隐性糖尿病或轻症糖尿病
患者，平日没有什么明显症状，空腹时做血
糖、尿糖检查也往往正常，若不查餐后血糖根
本不知其患有糖尿病。在此种情况下如果大
量摄入糖和甜食或输入葡萄糖，就会迅速演
变为显性糖尿病。因此，老年人更要尽量少吃
糖和甜食。

沾%糖&三十年!超九成病
人眼中招

去年 )月眼病防治机构发现全国糖尿病
患病率高达 *+,-，其中病程超过 "$年的糖
尿病患者发生眼底病变的几率高达 *.-。糖
尿病视网膜病变、糖尿病性白内障、新生血管
性青光眼被称为糖尿病致盲的“三大杀手”。

上海爱尔眼科医院眼科专家宋蓓雯主任
指出，糖尿病所引起的眼底病变有不可忽视的
三个“最”———最为隐匿，糖尿病最严重并发症
以及患病率最高。对于糖尿病患者来说，血糖
越高，出现眼底病变的可能越大，也越严重。

据了解，糖尿病患者中老年人居多，当他
们的眼睛有一些轻微改变时，常误认为是一
种正常的衰退。其实，糖尿病视网膜病变多数

是由视网膜中周部开始的。此时，黄斑部并未
发生病变，因而对视力没有明显影响，患者也
察觉不到任何明显症状。当发展到视物不清
时，说明糖尿病患者眼部视网膜毛细血管周
细胞坏死，导致视网膜小血管破裂，血液大量
进入玻璃体腔，就出现了视觉上像雪花一样
的漂浮物。

宋主任表示，眼底部位一旦出现了病变，
必须尽早治疗，诊治过晚容易致盲。早期的眼
底病变可以选择服用降血糖药的保守方法。
当视网膜病变发展至中期时，可考虑采用激
光治疗。然而一旦出现严重病变，就要使用微
创玻璃体切割技术，清除浑浊玻璃体，恢复屈
光间质透明性。多数患者术后可显著提高或
稳定视力，同时避免眼底其他并发症的发生。
宋蓓雯提醒，对于糖尿病患者来说，必须每半
年一次进行眼底检查，实时监测眼底的情况，
才能将一切眼底病变都扼制在萌芽状态。

! ! ! !读者提问)秋天马上就要到了!在平日的

生活起居中!应如何应对秋燥"

上海市浦东新区浦南医院中医科主任

徐中菊)白露节气标志着凉爽的秋天已经到
来，昼夜温差逐渐加大，天气干燥。人们常感
觉很“干”，传统医学谓之“秋燥”，燥邪当令，
人们会感到鼻子眼睛干燥、嘴唇干裂、口干
便秘，皮肤干紧脱屑等“秋燥”症状。且燥邪
容易伤肺，故常常会出现干咳少痰，甚至痰
中带血等症状，老年人尤其多发，此时要注
意防秋燥。
首先室内保持一定湿度，可以在房间里放

上一台加湿器；沐浴时尽量少用或不用沐浴
露、肥皂，水温也不宜太高，洗完宜及时涂抹润

肤露、润唇膏和护手霜等，起到保湿作用。其
次，合理补充水分，多吃新鲜蔬菜水果，并根据
“燥则润之”的原则，适当多吃养阴生津润燥的
食物，如秋梨、芝麻、白木耳、广柑、柿子、秋藕、
莲子、菱角、甘蔗等，不吃或少吃辛辣刺激和温
热食品，如辣椒、花椒、桂皮等，也不宜多吃烧
烤食物。可以做些简单的药膳以滋阴润肺为
宜，如银耳百合汤、西洋参麦冬茶、川贝炖雪
梨、沙参玉竹猪肉煲、枫斗杏仁粥等，并可酌情
配合一些中医外治法，如揉按睛明穴缓解眼睛
干涩，按摩迎香穴（鼻翼两侧）缓解鼻道干痒，
按摩足三里、合谷有助于防便秘，也可以采用
一些养阴润燥的中药煎汤外敷或熏蒸也能起
到一定作用。
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! ! ! ! *月 !$日是第 !/个“全国爱牙日”。经相关
部门批准，华驰口腔及多名牙科专家举行“口腔健
康全身健康”义诊活动。活动期间特别开通（免挂
号费、免检查费、免费诊疗方案）等多项绿色就医
通道，向广大牙齿缺失、假牙佩戴不适、烤瓷牙使
用不适、等牙病痛患者提供专业的口腔咨询服务。
口腔健康与全身健康密切相关。维护口腔健

康是防控全身性疾病的重要手段！
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