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近日发表的一项新研究显示：进食晚的人，血糖升高的幅
度要明显大于早进食者；吃得晚且晚餐吃得多，更易损伤血糖。

改一下晚饭时间，就有助控糖
发表在英国医学期刊《营养与糖尿病》上的这项新研究，以

正处于糖尿病前期或早期2型糖尿病阶段的成年人为对象。研
究者将他们分为晚进食者（每日 45%以上的热量在 17时后摄
入）和早进食者，并进行75克2小时口服葡萄糖耐量试验。

结果显示，不管参与者的体重、腰围或饮食结构如何，晚进
食者血糖的升高幅度，明显大于早进食者。

此前，日本熊本县立大学的一项研究也发现了类似的结
论：早点吃晚餐可改善24小时血糖水平，且能改善次日早餐后
的脂质代谢。

这提示，糖尿病前期人群或2型糖尿病患者，可以通过调整
进食时间来改善血糖控制。（糖尿病前期指血糖水平高于正常
人，但还未达到糖尿病的诊断标准。如不及时干预，转变为糖
尿病的风险较大。）

晚饭别拖到20时之后
上海瑞金医院（北院区）营养科营养师杨诗晗表示，结合人

体生物钟和食物消化所需的时长来看，尽量在 19时前吃完晚
饭，最晚不建议超过20时。

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授范志红也提
醒，减肥人群、代谢能力较弱的老年人群，尤其要控好晚餐时
间，最好在19时前吃完。

偶尔吃得晚不要紧，但推迟晚餐时间不应成为常态。如果
你是上班族，可以先吃个简餐再工作，尽量不将晚饭时间拖得
过晚。

早点吃晚饭，身体还会发生什么？
将晚饭时间提前一点，除了对血糖很友好之外，身体还会

发生一些意想不到的变化。
■有利于减重
国际权威期刊《临床内分泌与代谢杂志》刊登的研究显示，

比起18时吃晚饭，22时进餐的人血糖水平更高，并且身体消耗
的脂肪量也较低。

■有助稳定血压
土耳其一大学对721名高血压患者研究发现，比起19点前

吃晚饭，19时后吃晚饭的人，在一整夜保持高血压的可能性高
出2.8倍。

■睡眠质量好转
人在睡眠状态下，大脑若是活跃会导致失眠、多梦、浅睡

等。晚饭吃得太晚，肠胃被迫“加班”，影响睡眠质量。
■胃食管反流减轻
早一点吃晚饭，对缓解胃食管反流也有帮助。胃食管反流

的人多有饭后胃灼热、反酸的情况，这类人睡前 4小时不宜进
食。

这样吃饭也能降血糖
除了进餐时间外，食物的质地、烹饪方式、进食速度等都会

影响血糖，以下饮食方法也有助帮你控血糖。
■吃硬不吃软
通常，食物的烹饪时间越长，糊化程度越高，对血糖影响越

大。建议有控糖需求的人，做到“宁干勿稀”“吃硬不吃软”，少
吃或不吃软烂的粥或面条，延缓食物消化速度。

■不宜趁热吃
食物温度会影响淀粉糊化程度，从而影响升糖指数。趁热

吃的话，淀粉糊化程度高，易消化吸收，“血糖生成指数”（GI）就
会升高。

■优化进餐顺序
为减缓碳水化合物的消化吸收，降低升糖速度，最好遵循

“汤→蔬菜→肉→主食”的进餐顺序。
■降低吃饭速度
吃饭过快，食物迅速进入胃肠道，既不利于吸收，还会引起

血糖快速上升。吃早餐的时间最好不少于15分钟，午餐和晚餐
可以控制在半小时。

■晚饭热量摄入别超过40%
晚餐的总摄入热量要少，不应超过全天的 40%。整体来

看，一日三餐中，早餐提供的能量应占全天能量的25%~30%，午
餐占30%~40%，晚餐占30%~35%。

不管多忙，都别忘了按时吃饭。
来源：中青网

将晚饭时间改到这个点，全身受益

基底动脉是给脑干供血的唯
一通路，如不及时开通，死亡率极
高。因此，基底动脉闭塞是脑血管
病中极为严重且危急的情况。近
日，在嘉善县第一人民医院上演了
一场与“死神”赛跑的生死救援。
一位基底动脉闭塞患者，在多学科
团队的紧密合作下，被成功救活，
再次彰显了该院高效的应急救治
能力。

当天晚上，市民朱某因突发意
识丧失，被家人紧急送往嘉善县第

一人民医院。入院时，朱某已陷入
昏迷状态，情况十分危急。“时间就
是生命！”在与家属充分沟通并获
得支持后，医院卒中中心绿色通道
迅速开通，卒中中心多学科救治团
队火速集结。手术开始 10分钟即
完成DSA造影，检查结果令人窒息
——基底动脉完全闭塞，也就是属
于“最凶险脑梗”。这根直径不足3
毫米的血管一旦堵塞，脑干将在短
时间内不可逆坏死，需要迅速开通
血管。

生死关头，嘉善县第一人民医
院副院长、神经内科主任医师汪飞
带领团队迎难而上，展开了一场

“在刀尖上跳舞”的精密手术。4个
多小时的惊险奋战中，细如丝线的
微导管在颅内血管毫米级推进，稍
有不慎就会引发血管破裂或大面
积脑梗死。终于，在医护团队的不
懈努力下，闭塞的血管被成功打
通，血流恢复的瞬间，患者生命体
征逐渐平稳。术后经EICU医护悉
心监护，朱某很快苏醒，肢体活动

能力逐步恢复。
嘉善县第一人民医院神经内

科主治医师董兴鹿提醒市民：一旦
发现自己或他人突然出现剧烈头
晕、恶心、呕吐、偏身无力、言语不
清、意识障碍甚至昏迷，应高度怀
疑脑卒中，要立即拨打 120急救电
话，及时送至附近有脑卒中救治能
力的医院，以争取最佳的救治时
机。

■全媒体记者 胡引凤 沈宇阳
通讯员 赵莉勰

随着气温升高，蜱虫也开始从洞
穴里或墙缝中爬出来寻找宿主吸
血。蜱虫可通过叮咬传播多种病原
体，包括病毒、细菌和寄生虫，引发多
种严重疾病，外出游玩、远郊露营要
防止蜱虫叮咬，出现相应症状要及时
就医。

据介绍，蜱虫一般生活在野外灌
木丛、林间草地、草原牧场等，其发育
过程分卵、幼虫、若虫和成虫四个时
期。蜱的幼虫、若虫及雌雄成虫均吸
血，幼若蜱多以小型动物和禽类为供

血宿主，成蜱大多侵袭大型哺乳动
物，少部分种类偶尔会叮咬人类。常
见的蜱传疾病包括发热伴血小板减
少综合征、森林脑炎、莱姆病、Q热、蜱
传回归热、病毒性出血热等。

专家提示，被蜱虫叮咬后不可硬
拔或拍死，会导致蜱虫口器断裂，易
留体内，增加感染风险；被叮咬后也
不要用火烧、涂酒精，或直接用手捏，
以免刺激蜱虫分泌更多毒液，或挤压
出病原体。

正确的做法是用尖头镊子夹住

蜱虫头部垂直向上拔出，避免左右
摇晃导致口器残留，后用碘伏或酒
精彻底清洁。可将蜱虫放入密封
袋供医院检测，若出现发热、皮疹
等症状，应告知医生叮咬史。

专家提醒，应尽量避免在蜱类
主要栖息地如草地、灌木丛、树林
等环境中穿行或长时间坐卧。如
需进入此类地区，应做好个人防
护，穿长袖衣服，扎紧裤腿或把裤
腿塞进袜子或鞋子里；野外活动人
员可在裸露皮肤和衣物上喷涂含

驱蚊酯、避蚊胺等成分的驱避剂。即使
未发现被蜱叮咬，从蜱传疾病流行区域
旅行回来的人员也应当随时观察身体
状况。

专家表示，城市中除大型公园、植
被茂盛地区外，一般社区内少有蜱类生
存，无需过分担心生活在都市里被叮咬
染病。但当携带宠物外出到蜱类生活
地区旅行时，除了要做好个人防护，离
开时还应仔细检查宠物体表是否有蜱
类附着。

来源：新华网

一不小心就把霉菌吃进去了？

吃蓝莓前，注意查看

蓝莓营养丰富，被誉为“浆果之王”，受到很多人的喜爱。
但这两天，话题“蓝莓肚脐眼里的霉菌”引发热议。

蓝莓“肚脐眼”是指蓝莓果蒂处的凹陷部位，因结构特殊，
容易积聚水分和残留物，成为霉菌滋生的高风险区域。

如何判断蓝莓是否有霉菌？
说到蓝莓的营养，大家通常会提到两个——花青素和维

生素C。
蓝莓的维生素C通常有 10~34毫克/百克，最高的也只有

34毫克/百克，这个含量在果蔬界只算中等水平，比草莓、猕猴
桃、大枣等其实都要少。

花青素的抗氧化能力很强，数据显示，不同品种的蓝莓营
养成分会有差异，最高的可以超过400毫克/百克，这在果蔬界
确实算比较丰富的。

专家介绍，蓝莓果蒂凹陷部位因糖分过高，会产生霉菌。
只要不过量食用，对人体危害不大。蓝莓如果霉变了，会有一
股酒精刺鼻的味道，果蒂凹陷部位会变成白色或者绿色，这种
情况不建议食用，轻则拉肚子，重则中毒。

所以，在食用时要注意分辨蓝莓的好坏：
正常现象：蓝莓表面的白霜是天然果粉（含花青素），呈白

色或淡灰色，无绒毛感，可安全食用。
新鲜蓝莓表面有一层薄薄的果粉，这是蓝莓自身分泌的

糖醇类物质，能保护果实，减少水分蒸发，抵御病菌入侵，果粉
完整说明蓝莓较新鲜。

霉变特征：果蒂处出现灰绿色、黑色絮状物或绒毛状菌
丝，伴随异味，即表明已霉变。

怎么清洗和储存蓝莓？
购买时，注意挑选果实软硬适中，无腐烂、发霉、异味的蓝

莓。
挑选要点：选择果粒饱满、表皮无褶皱、果蒂呈嫩绿色且

干燥的蓝莓。若果蒂发黑、干瘪，则表明蓝莓已不新鲜。
如何清洗：
清水冲洗。蓝莓果皮中含有大量花青素，且表面富含果

粉。只要用清水轻轻冲洗蓝莓，将表面的灰尘洗去，尽量不要
破坏表皮上的果粉。

盐水浸泡。用淡盐水浸泡5~10分钟，不仅能减少细菌及
微生物，还能去除农药残留。用手多搅动几次，再用清水冲洗
干净。

存储技巧：购买后，如需储存，可将蓝莓放入保鲜盒或带
孔的容器中，进行低温或冷藏保存。新鲜蓝莓保质期较短，建
议一次不要购买太多。

风险提示：蓝莓霉变速度较快，尤其在潮湿、高温环境
中。购买后应尽快食用，避免长时间常温存放。

食用蓝莓要注意哪些问题？
蓝莓营养价值较高，但过量食用可能引发反酸、腹痛、腹

泻、消化不良等胃肠道问题。此外，部分人群可能对蓝莓过
敏，如有相关过敏情况应避免食用。

由于蓝莓中含有一定量的糖、果酸等物质，高血糖、易腹
泻人群应注意控制食用量。若正在服用特殊药物，建议咨询
医生后再决定是否食用。

蓝莓具有诸多益处，但“吃蓝莓护眼、防老年痴呆、能延年
益寿”属于夸大宣传，消费者需仔细辨别，避免上当受骗。

来源：央视财经

近日，西塘镇卫生院与县二院
深度融合开展“家庭医生走千户，
健康服务进万家”家庭医生签约服
务活动。活动以“了凡善医·西塘
仁心”为服务宗旨，组织“全科+专
科”医疗团队走进西塘镇翠南村。
在县二院副院长孟琪芳的带领下，
来自内分泌科、肾内科等科室的专
家为 300余名村民提供专业化体
检报告解读、个性化健康指导和家
庭医生签约服务。

活动创新实施了“三下沉”服
务模式：一是县级专家资源下沉，

让村民在家门口就能享受到县级
医院的优质医疗服务；二是服务能
力下沉，提升基层医疗服务水平；
三是管理规范下沉，确保服务质
量。针对行动不便的特殊群体，医
疗团队还开展了“1+1+1”上门服
务，即由1名专科医生、1名全科医
生和 1名健康管理员组成服务小
组，上门为数名长期卧床的慢性病
患者提供健康监测、用药指导和康
复护理服务，通过“集中服务+入户
关怀”模式，将优质医疗送到群众
身边。“现在签约就能享受县级专

家服务，看病再也不用愁了！”村民
李大爷赞不绝口。

此次深度融合服务实现了“三
个提升”：服务质量提升、群众获得
感提升、签约服务内涵提升，为打
造“健康西塘”提供了有力支撑。
下一步，西塘镇卫生院将持续深化

“了凡善医”服务品牌建设，通过
“互联网+家庭医生”等创新模式，
推动签约服务从“有”向“优”转变，
让更多群众在家门口享受优质医
疗服务。

■通讯员 薛 菲

从昏迷到苏醒
4小时生死时速成功逆转“最凶险脑梗”

西塘镇卫生院和县二院融合发展
高质量推进家庭医生签约

蜱虫活跃期户外踏青应注意


