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不吃早餐小心惹来糖尿病风险
! 吴瑞莲

在快节奏的都市生活中，很多上班族都没有吃早餐的习惯，然而这很可能增加糖
尿病的患病风险。今年11月14日是第十个“联合国糖尿病日”，由新民晚报社等主
办的2016第27期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”上，上海交通大学医学院附属仁
济医院内分泌代谢科主任刘伟主任医师表示，目前我国18岁及以上成人中糖尿病患
病率11.6%，约1.139亿人，糖尿病的患病人数位居全球第一。她介绍，研究表明，不
吃早饭会明显增加将来罹患糖尿病的风险，因此无论多忙，早餐都不能省。
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! ! ! !不吃早饭*三餐外卖易患
糖尿病

刘伟主任介绍，一项针对 !"!#$名美国
男性的调查表明，不吃早饭会明显增加将来罹
患糖尿病的风险。“即便幸运地没有因此增肥，
患糖尿病的比例也会上升 !%&。”刘主任说
道，不吃早餐可引起急性胰岛素抵抗和游离脂
肪酸水平的升高，只要 %天不吃早餐就能引起
这种效应。刘主任指出，不吃早餐会造成热量
摄入中断，可引起低血糖反应。“这样一来，由
于午餐和晚餐要把缺失的热量补回来，很容易
进食过多，反而导致血糖反弹性升高，血糖出
现较大波动，进而影响全天的胰岛素调节。此
外，有研究发现早餐缺失的营养，难以通过其
他方式补充。因此，无论多忙，早餐不能省。”

据了解，上班族由于工作繁忙，常常一日
三餐叫外卖，同样也会增加患糖尿病的风险。
刘伟主任指出，长期高热卡饮食确实是患糖
尿病的危险因素之一。一些女白领经常在办
公室准备油炸、膨化、巧克力等高热量食物，
不仅会使糖尿病风险增加，与女性内分泌代
谢密切相关的多囊卵巢综合征的患病率也会
相应增加。“多囊卵巢综合征又是糖尿病的高
危人群，这两者有着共同的发病土壤，就是胰
岛素抵抗。”

当然，糖尿病的病因复杂，是遗传和不良
生活方式共同作用的结果，有遗传背景的人
就应更加注意饮食和运动。

爱吃肉食等酸性食物可
增患病风险
据了解，法国一项最新研究发现，肉、奶酪

及其他“酸性饮食”中的某些成分与 !型糖尿病
关系密切。与吃酸性食物最少的女性相比，吃

酸性食物多的女性糖尿病发病率高出 '$&。究
竟什么是酸性饮食？刘伟主任对此解释说道，人
类的食物可分为酸性食物和碱性食物。判断食
物的酸碱性，并非根据人们的味觉、也不是根据
食物溶于水中的化学性，而是根据食物进入人
体后所生成的最终代谢物的酸碱性而定。
“酸性食物通常含有丰富的蛋白质、脂肪

和糖类。在这项研究中，法国科学家对 $($万
余名女性参试者的饮食与健康进行了为期 %)

年的跟踪研究。研究结束时，共有 %*+!名女
性参试者确诊患有糖尿病，爱吃酸性饮食的
女性糖尿病危险更大。这些酸性食物包括肉
类、奶酪、面包和软饮料等，酸性较少的食物
包括咖啡、水果和蔬菜。虽然橙子和柠檬吃起
来感觉很酸，但消化之后，在体内却可以降低
酸度。另外，桃、苹果、梨等大多数水果都具有
降酸功效。”刘主任指出，食入过多肉食等酸
性食物会增加糖尿病风险，即使多吃水果和
蔬菜也不能完全抵消这种负面影响。“酸性食
物进入人体会导致酸的积累，这些酸会阻碍
人体将食物中的糖转化为能量，因而大大增
加罹患糖尿病的几率。”

糖友饮食需粗细搭配*适
量蛋肉*多吃蔬菜

糖友们最大的烦恼可能是平时饮食稍不

注意，血糖控制就功亏一篑。到底如何饮食才
能使血糖保持长期平稳呢？刘伟主任表示，根
据我国糖尿病饮食指南，建议日常饮食中谷
薯类占 %,)、蛋白质类占 %,)、蔬果类占 %,!。她
说道，粗粮富含多种营养素，尤其是富含膳食
纤维，可延缓血糖上升速度，每日主食中粗粮
的比例应为 %,*。薯类（如红薯、土豆等）富含
膳食纤维、矿物质，有利于维持血糖平稳。但
因其含有较多的淀粉，能量较高，故应减少一
部分主食。

另外，糖友每天保证一个鸡蛋，可摄入适
量瘦肉，肉类最好选择鱼禽类，奶类最好选择
低脂或脱脂的。在蔬菜方面选择较多，一般而
言，低糖蔬菜，如冬瓜、茄子等应多于 '##克，
其中深色蔬菜需占一半以上。如果吃高糖蔬
菜，如南瓜、柿子椒、胡萝卜等，应替换掉一部
分主食。“血糖如果控制平稳，可适量食用水
果，每天 !##克左右，但如香蕉、葡萄、荔枝等
高糖水果，应慎重选择。食用水果建议在两餐
间，也需替换掉一部分主食。”

+)年以上糖友超九成会
患+糖网病%

糖尿病是全身代谢性疾病，对眼睛的各
个部位都会造成病变，最常见的就是视网膜
病变。上海爱尔眼科医院眼底内科主任宋蓓

雯指出：“糖尿病患病时间超过 %'年的，糖网
患病率达到 $*-；*# 年以上糖尿病病史的，
则高达 "'&的病患会发生糖尿病视网膜病
变。糖网病已成为继白内障、青光眼之后我国
第三大致盲眼病。”

宋主任介绍，当视网膜小血管破裂，进入
玻璃体，患者可感觉眼前有黑色“漂浮物”、
“蝌蚪”或“蜘蛛网”。当发生增生性病变，新生
血管大量出血进入玻璃体腔，视力会受损甚
至失明。黄斑区外的视网膜脱离，会引起视野
缺损。随着视网膜病变的发展或血糖控制不
好，病变累及黄斑部，会引起视物缩小变形、
视野缩小或有暗影。

宋主任表示，对早期糖尿病视网膜病变
.单纯型/，除严格控制糖尿病外，可采用药物
治疗。另外，根据糖网病的病程不同，还可选
择激光治疗、玻璃体切割术等治疗方式。

早晨锻炼极易受到寒风侵袭
市民陈老伯日前在公园晨练时突然倒下，

周围人急忙拨打 %!#送他去医院，被专家确诊
为心肌梗死。医生告诉随后赶到的家人，老人
发病与当日早晨气温较低有关，受寒导致人体
心肌突然缺氧、心功能不全。

宋贺主任说，冷空气来临，人们往往会由
于寒潮袭击而患病，很多慢性冠心病患者会发
生心绞痛。“一些老年病人会经不住气候的骤
然变化而引发心绞痛，甚至突发心肌梗死。”据
了解，心绞痛是急性暂时性心肌缺血缺氧所引
起的症状之一。由于寒冷的刺激，心肌耗氧指
数增加，交感神经兴奋，末梢血管收缩，外周阻
力增加，左心室负荷加重，而使心肌缺氧。
而每年秋冬季节，老年人心血管类疾病高

发的时间基本都集中在每日的凌晨。宋贺主任
分析说，导致此时心血管疾病高发的原因主要
是气候。“秋冬交替，冷暖不定的温差使一些既
往有高血压、动脉硬化、冠心病的患者遇到冷
空气刺激时引发血管骤然收缩，由于原有血管
的内壁较厚、管腔狭窄，加上有大量的脂类沉
积便使血液流通受阻，局部组织缺氧，极易引
起心脑血管疾病的发作或复发。尤其一些老人
有晨练的习惯，特别容易受到寒风侵袭而诱发
急性心肌梗死。”
宋主任建议，为预防此类疾病的发生，老年

人在秋冬季节晨间尤应注意防寒保暖，衣裤要
保证柔软宽松以利于血液循环。同时，有心血管
病既往病史的患者和广大中老年人应在早上 0

时后进行晨练，也可适当选择下午的时间。

冠心病患者暴饮暴食也易
发生心绞痛
除了寒冷刺激外，当冠心病患者暴饮暴食

大量高脂肪食物时，能够引起腹胀、横膈升高，
血液大量集中到胃肠道，而冠状动脉供血量减
少，从而诱发心绞痛甚至心肌梗死。“饱餐后剧
烈活动亦可诱发心绞痛。”
而紧张的脑力或过重的体力劳动，长途旅

行、登山、爬坡等，也可加重心功能负担，导致
心肌缺血缺氧，而诱发心绞痛。宋主任还表示，

发怒、焦虑、过度兴奋等情绪波动，同样可使交
感神经兴奋，体内儿茶酚胺等血管活性物质增
加，心跳加快，血压升高，冠状动脉痉挛，心肌
耗氧量增加，造成心肌耗氧和供血之间的平衡
失调，诱发心绞痛，甚至可发生心肌梗死或心
室纤颤，导致猝死。

另外，宋主任特别提醒，因为吸烟时大量
尼古丁和一氧化碳进入人体，能使心率加快，
心肌耗氧量增加，同时也导致冠状动脉收缩，
促使血小板聚积，血栓形成，引起心绞痛或心
肌梗死。而酒精刺激可使心跳加快，心肌耗氧
量增加，同时也使全身体表血管扩张，血液大
量流向体表，从而使冠状动脉供血不足，产生
心肌血液的供需失调，诱发心绞痛。此外，宋主
任说道，经常可遇见因大便费力而诱发心绞痛
者，所以建议冠心病患者发现便秘，切勿勉强
用力大便，可使用缓泻药物。平常应多食蔬菜、
水果，要养成定时排便的习惯。

出现疲劳*胸闷*气短需引
起重视

宋贺主任指出，有些中老年人，胸痛症状
并不明显，只是感觉疲劳、胸闷、气短等。实际
上，这些患者可能已经发生了心绞痛。“有些糖

尿病人心肌梗死后不表现为心绞痛，可能与梗
死区域神经末梢损害有关，感觉不到疼痛了。
因此，中老年患者新近出现或近期加重胸闷或
气短、疲乏，及突然出现原因不明的颈部、咽
部、下颌部或牙痛等症状时，都应考虑心血管
疾病。”
宋主任提醒，心绞痛的特点是阵发性左前

胸压榨性疼痛，向左肩部、左上肢放射，多数持
续数秒钟，或 %到 !分钟。“心绞痛发作时，应
立即停止活动，消除引起发作的诱因。经休息
不能缓解的，可选作用快的药物。一旦心绞痛
呈现不稳定型，那么很可能是心肌梗死的前驱
症状，应及早到医院治疗，以免延误病情。”

在预防心绞痛方面，宋主任表示，在日常
生活中，冠心病患者应注意要心胸开阔，凡事
泰然处之。切不要为一点小事，而大动肝火，要
保持良好的心情和心态。她强调，冠心病患者
不要在饱餐或饥饿的情况下洗澡。“水温最好
与体温相当，水温太热可使皮肤血管明显扩
张，大量血液流向体表，可造成心脑缺血。洗澡
时间也不宜过长，洗澡间一般闷热且不通风，
在这样环境中人的代谢水平较高，极易缺氧、
疲劳，老年心绞痛患者更是如此。心绞痛程度
较严重的病人洗澡时，应在他人帮助下进行。”

“立冬”时节心血管疾病高发
降温天极易诱发急性心梗

! 吴瑞莲

今天迎来了“立冬”节气，接下来还将有一波降温袭来。据了解，秋冬交
替是心脏病频频发作的时节，一些市民由于预防不足，突发心脏病者明显增
多，严重的甚至发生了急性心肌梗死事件。上海远大心胸医院心内科宋贺主
任医师提醒说，立冬时节，冷空气活动加剧，气温下降明显，容易引发心血管
疾病发作。她表示，许多慢性冠心病人遇寒会发生心绞痛，而早晨公园锻炼
时极易受寒风侵袭，因此建议患有心脑血管疾病等慢性病的老年人，在秋冬
季节应尽量避免大清早去锻炼，可适当选择下午的时间。
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