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“ 摄入新鲜水果有它的好处，相对不
新鲜的水果来说，新鲜水果的糖分低，
维生素 、果胶含量多，对代谢，包括心
血管疾病等都有好的作用。

健康

毫无疑问，糖尿病正在成为威胁整个中
国乃至全球人身体健康的疾病。去年，世界卫
生组织将“打败糖尿病”作为世界卫生日的主
题，希望公众能够对这个“无声杀手”产生足
够的重视。

数据显示，中国约有 1.1 亿的成年人患有
糖尿病，而如果中国人再不改善生活习惯，至
2040 年，中国的糖尿病患者人数将增至 1.5 亿。

世界卫生组织驻华代表施贺德甚至用了
“爆炸式”来形容过去二十多年中国Ⅱ型糖尿病
发病率的增长。

糖尿病患者人数上升，对于如何控制血糖
自然也是格外关心。对于吃水果这件事，大多数
糖尿病患者的共识是：能不吃就不吃，不能不吃
就少吃。

但 事 实 果 真 如 此 吗 ？ 近 日 在 PLOS
Medicine 上发表的一篇最新研究给出了不一样
的答案。

新鲜水果护健康

这项研究由英国牛津大学、北京大学与中
国医学科学院的研究人员共同完成，前后历时
7 年，在中国 10 个地区开展，涉及 50 万人。作
为一项大型前瞻性队列研究，其结果显示，与极
少摄入新鲜水果的人相比，经常摄入新鲜水果
的人患糖尿病和糖尿病性血管并发症的风险明
显降低。

研究团队采用问卷调查及体格检查等方
式，采集了每一个调查对象的生活方式、个人行
为等大量数据，并通过住院记录及常规死亡报
告系统，了解了调查对象的健康状况。经过 7 年
追踪随访，共观察到近 1 万例新发糖尿病患者。
此外，在加入研究时已患有糖尿病的 3 万余名
调查对象中，共观察到 1 万多例各类血管并发
症以及 3400 例死亡事件。

研究人员详细分析了这些疾病的发生风险
与新鲜水果摄入水平的关联性，结果发现，新鲜
水果的摄入对糖尿病及其并发症的发生风险有
着明显的保护性关联作用。

在调查之初，约有 20%的研究对象每天都
吃新鲜水果，主要为苹果、橘子等，约有 6%的人

从不或极少吃新鲜水果。与不吃新鲜水果者相
比，每天吃新鲜水果的人，7 年随访期间新发糖
尿病风险下降 12%。糖尿病患者中不吃水果的比
例为非糖友的 3 倍，数据分别为 19%和 6%，每天
摄入 100 克新鲜水果，糖尿病患者总体死亡率降
低 17%，同时大血管并发症（如缺血性心脏病和
中风）的发生风险降低 13%，微血管并发症（如糖
尿病肾病、糖尿病眼病等）风险降低 28%。

水果为何如此神奇

“一天一苹果，医生远离我”，这是一句由西
方传来、在东方流传的说法。尽管近几年也有人
从商业营销的角度来解释这句话的由来，但就
这项最新研究成果来看，多吃新鲜水果确实是
应该认真遵守的健康建议。

该研究报告的主要作者、英国牛津大学研
究员杜怀东博士表示：“本项研究所揭示的水果

摄入与心血管病风险的关联程度，较之前报道
的西方人群中的同类研究结果来得更强，这可
能是由于中国人群的水果摄入水平与西方欧美
人群相比明显偏低。此外，中国人主要以生吃方
式摄入新鲜水果，而不像西方人那样，有相当一
部分的水果是加工过的，比如水果罐头和果汁。
与本项研究不同，既往大多数研究把新鲜以及
加工水果混合在一起分析。”

另外一位作者、牛津大学教授陈铮鸣提出，
此项研究成果为“糖尿病患者提供了新的膳食
指南、为倡导提高新鲜水果摄入提供了强有力
的科学依据，对于改善中国糖尿病的预防和管
理具有重大价值”。

水果为什么会有这么大的“威力”，其具体
机理如何，研究尚未得出明确结论，杜怀东认
为，这很可能与新鲜水果中富含抗氧化作用的
微量元素等有关，且水果对于控制血压也有积
极作用。

“糖友”如何吃水果

无需谈水果色变，但也不意味着可以随心
所欲地吃水果。

南京医科大学附属逸夫医院内分泌科主
任、教授刘煜在接受《中国科学报》记者采访时
指出：“摄入新鲜水果有它的好处，相对不新鲜
的水果来说，新鲜水果的糖分低，维生素 C、果
胶含量多，对代谢，包括心血管疾病等都有好的
作用。”

“发表的文章统计了吃水果的频率，但并没
有统计除了吃水果之外，还有什么不同，比如生
活习惯。很有可能注意吃水果的人，对自己的饮
食健康也比较关注。可能不只注意摄入新鲜水
果，而且包括注重健康的生活方式，比如注意避
免高脂肪含量的食物，但是好像这些都没有统
计。”刘煜说。

那么应该如何正确、健康地摄入水果，尤其
是对于糖尿病患者来说？

刘煜强调说，首先新鲜水果要吃，而且要选
择新鲜的。其次要注意掌握好水果的种类，以及
掌握好吃水果的时间。

“这些都很重要。绝对不是随便吃、吃得越
多越好。吃多了还是会增加糖尿病的风险，水果
中的果糖还是对糖尿病患者不利的。”

对于适宜“糖友”的水果种类，刘煜提醒
要尽量选择食用升糖指数低的水果。一般来
讲，西瓜、苹果、梨、橘子、猕猴桃等含糖量相
对较低，对糖尿病人较为合适，而香蕉、红枣、
荔枝、菠萝、葡萄等含糖量较高，糖尿病人不
宜食用。

除了水果的种类，刘煜还强调了吃水果的
时间。“也许研究中这些吃水果多的人，是在两
餐中间吃，或者餐前吃，那么摄入其他食物的量
可能就减少了，比如吃饭的时候可能就减少了
主食的摄入。吃水果的时间还是很有讲究的。”

另外，需要注意的一点是，千万不要认为水
果和果汁是一回事。“要尽量吃新鲜水果，而不
是果汁。”刘煜解释说，“果汁中的纤维含量远低
于新鲜水果，升糖指数更高，容易升高血糖、增
加热量。正如该报告最后指出的：喝果汁还是不
建议的，应尽量吃新鲜水果。”

酷品

“每个人都应意识到癌症给个人、家庭以及
社会带来的危害，并予以重视，尽量别让癌症纠
缠上自己。”302 医院肿瘤放射治疗中心主任段
学章表示，从 2010 年开始，我国癌症发病率和
病死率一直呈上升趋势，癌症已经成为我国的
一个主要公共卫生问题。

据国家癌症中心报告显示，2015 年有大约
429.2 万个新增癌症病例，相当于平均每天新发
1.2 万例；约有 281.4 万名中国人死于癌症，相
当于平均每天 7500 人死于癌症。

那么，如何才能让我们的名字不会出现在
“癌症候选人”的名单里呢？段学章表示：五种不
良生活方式可能更容易使人受癌症纠缠。

第一，爱喝滚烫水。很多人喜欢闲暇时泡杯
功夫茶，殊不知这现冲现泡“趁热喝”的茶，容易
烫伤食道黏膜，引发口腔黏膜炎、食管炎，为食
道癌埋下隐患。比如，千万别性急往下吞咽滚烫
的水和食物。带馅儿的食物可能外面不烫里面
烫，吃的时候尤其要当心。

第二，不爱吃果蔬。很多人大鱼大肉吃太
多，蔬菜、水果吃得少，研究表明，肥胖易引发
乳腺癌、前列腺癌等多种癌症。另外，蔬菜、水

果含有很多膳食纤维，它们能促进肠道蠕动，
带走有害物质。不吃蔬菜、水果，还会增加患
结肠癌的风险。

研究显示，不吃胡萝卜的人比大量食用胡
萝卜的人，肺癌发病率要高 7 倍；缺乏维生素
A，患肺癌、胃癌的可能性增大；叶酸与维生素
B2 缺乏，是食管癌高发的重要原因。

“每天应吃 400 克以上的蔬菜，吃肉不要超
过 75 克，体积相当于一副扑克牌大小。营养均
衡是远离癌症的最好办法。”段学章说。

第三，经常熬夜。英国科学癌症研究中心研
究了世界各地 1000 余名 30～50 岁的癌症患
者，发现 99.3%的人常年熬夜，凌晨之后才会休
息。熬夜不仅会造成生物钟紊乱，夜间灯光还会
破坏保护人体免疫功能的褪黑素形成，容易让
乳腺癌、前列腺癌不请自来。

段学章建议，熬夜最好不要超过晚上 12
点，如果加班到凌晨，最好找一间窗帘有遮光布
的房间睡觉，漆黑的环境有助于身体中褪黑素
的生成。

第四，不爱排便。粪便里含有硫化氢、粪臭
素、胆固醇代谢产物等多种致癌物，在肠道里积

存久了，就会被重复吸收，刺激肠黏膜。调查显
示，没时间排便已成为不少年轻人患上大肠癌
的主要原因。

段学章表示，便意一般只会持续几分钟，一
旦错过就很难再捕捉到，一定要抓住一天中“便
意”最强的时刻，比如清晨起床。如果早上实在
没时间排便，可以调整到较空闲的晚上。

另外，吃完晚饭散散步，对腹部进行顺时针
按摩，无论有无便意，定时去蹲蹲厕所，别让致
癌物存积体内。

第五，爱静不爱动。很多人上班一坐就一
天，回家陷在沙发里不想动。国外研究显示，
人体免疫细胞的数量随活动量的增加而增
加，久坐会使人体内免疫细胞减少，大大增加
患癌几率。

比如，日本医学家发现，胃癌患者大多平时
吃得太饱或久坐不动；美国研究表明，久坐的人
比常运动的人患结肠癌的可能性高 40%～50%，
男性还易罹患前列腺癌。

“最好工作每两个小时，必须起来活动 15
分钟以上。”段学章说，

不过，一旦不幸罹患癌症，越早治疗效果

越好。
以肝癌为例，302 医院肝胆外科一中心主

任张绍庚表示，早期肝癌的 5 年生存率已接近
80%，所以被称为小肝癌。许多人觉得身患肝癌
就没希望了，这个想法是错误的。

但由于肝脏“藏”在肋骨后面，有很大的空
间供肿瘤生长。肿瘤往往长大到一定程度，患者
才会有些症状，所以大部分患者确诊时已经到
了中晚期。

“特别是高危人群，比如肝炎患者必须要定
期查体，以便尽早地发现癌症。”张绍庚说。

值得肯定的是，最近几年，国内外在癌症治
疗方面确实有了长足进步。包括常规的外科、放
疗、化疗、微创消融治疗，还有新兴的免疫治疗、
靶向治疗，甚至基因治疗等。临床医生可以依靠
多学科的联合作用，为患者制定个性化综合治
疗方案。

不过，段学章也表示，癌症治疗更需要患者
的积极配合，调整好心情，缓解压力，学会放松，
积极面对。保证充足的休息时间，适量运动，逐
渐增强体质。按照医嘱，定期复查。“只有这样才
能有效地延长生存期，改善生活质量。”

如何避免成为“癌症候选人”
李羽壮

简易吉他

这是一把颠覆认知的吉他，特别是外形与以往
的吉他毫无相同之处。它既没有传统吉他的梨形大
音箱，也没有琴弦、压敏琴格和弹力橡胶琴弦，可以
让演奏者找到传统吉他的演奏手感。演奏时可以戴
耳机，也可以插上配置的扬声器，这个扬声器同时也
是装吉他的保护盒。

本报记者张晶晶

血糖与水果也可兼得

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系）

（原鸣整理）

透明数码相机

这款相机拥有完全透明的外壳，可以看到里
面的所有部件。而且轻薄机身仅重 48 克，机身只
有两个按键，一个兼顾开关机与快门，另一个则负
责切换效果滤镜，镜头也能拆卸更换。

带推进器的冲浪板

海上无浪还能冲浪吗？带有推进器的冲浪板
就可以。它比普通冲浪板多一个 T 型架，达到一定
速度后，冲浪板就会“飞离”海面。

超便携吸管加湿器

干燥的地方令皮肤失去水分，这款采用吸管
造型的便携加湿器，尺寸迷你，使用方便，只要将
其插入水杯中，即可将水转化成水雾，实现加湿功
能，使用非常方便。充电 90 分钟可以使用 6 小时。

蒋志海制图


