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多做家务活真的有助于预防糖
尿病？家务活可以等同于锻炼吗？
对于糖尿病患者，有哪些锻炼活动
有助于身体健康？

活动少、饮食不合理导致糖尿
病高发

温州医科大学附属第一医院内
分泌科主任沈飞霞教授表示，糖尿
病是一组由多病因引起的、以慢性
高血糖为特征的代谢性疾病，可分

为1型糖尿病、2型糖尿病、妊娠期
糖尿病以及特殊类型糖尿病。其中
以2型糖尿病最为常见。

“2型糖尿病的病因主要是与遗
传和环境因素有关。遗传基因决定
了糖尿病的易感性，这个因素是无
法改变的。”沈飞霞说，现在2型糖
尿病高发的主要原因是生活方式与
饮食结构上发生了巨大变化，比如
体力活动减少、每天静坐的时间普
遍偏多、饮食结构不合理等，这些
因素容易导致营养相对过剩引发肥
胖、脂肪肝、再加上缺乏锻炼肌肉
不发达，于是很容易出现肝脏、脂

肪、肌肉等组织对葡萄糖的利用能
力降低、出现胰岛素抵抗，导致了
我国2型糖尿病的高发。

每天做家务超2小时的男性患
糖尿病风险降低40%

中国人民解放军总医院和中国
科学技术大学的调查还发现，在考
虑年龄、高血压、糖尿病家族病
史、吸烟、体重指数、腰围以及空
腹血糖水平等相关因素后，与从不
做家务活的男性相比，每天做家务
活不超过 2 个小时的男士患上糖尿
病的风险降低了 20%，超过 2 小时
的男性患上糖尿病的风险降低了
40%。

沈飞霞解释说，“众所周知，
饮食控制与运动是预防糖尿病发生
的有效手段，衣来伸手、饭来张口

的人更容易患糖尿病。”运动过程
可以消耗热量、促进血液里葡萄糖
的利用，起到降低血糖的作用；有
效的运动还可以消耗脂肪、减轻体
重、预防肥胖，使身体组织对胰岛
素的敏感性增加，从而预防糖尿病
的发生。

“ 当 然 家 务 活 不 能 等 同 于 锻
炼 ， 相 对 于 肌 肉 ， 运 动 是 主 动
的 、 全 面 的 ， 家 务 有 时 是 单 一
的、重复的；运动锻炼对身体的
影响是积极的，而劳动就不全是
了。要达到预防糖尿病的目的应
该达到一定的有效运动量，也就
是说运动时间与运动强度。”不
过，沈飞霞也表示，有运动总比
没有运动好，多做家务肯定有助
于预防糖尿病的发生。
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目前我国约有1.144亿糖尿病患者。据2017年公布的一项糖尿病调查显示，在不到40年时
间内，我国成年人糖尿病患病率从不到1%飙升到11.6%。中国人民解放军总医院和中国科学技
术大学在对1.3万名年龄在35-78岁之间的中国城市男性进行调查发现——

对于糖尿病患者，运动锻炼应遵循以下原则：
运动治疗应在医师指导下进行。运动前要进行必要的评估，特别是心肺

功能和运动功能的医学评估。
成年2型糖尿病患者每周至少150分钟(如每周运动5天，每次30分钟)，中等强度

(50%-70%最大心率，运动时有点用力，心跳和呼吸加快但不急促)的有氧运动。研究
发现即使一次进行短时的体育运动(如10分钟)，累计30分钟/天，也是有益的。中等
强度的体育运动包括快走、打太极拳、骑车、乒乓球、羽毛球和高尔夫球。较大强度
运动包括快节奏舞蹈、有氧健身操、慢跑、游泳、骑车上坡、足球、篮球等。

如无禁忌症，每周最好进行2-3次抗阻运动(两次锻炼间隔≥48小时)，锻
炼肌肉力量和耐力。锻炼部位应包括上肢、下肢、躯干等主要肌肉群，训练
强度为中等。联合进行抗阻运动和有氧运动可获得更大程度的代谢改善。

运动项目要与患者的年龄、病情及身体承受能力相适应，并定期评估，
适时调整运动计划。运动前后要加强血糖监测，运动量大或激烈运动时应建
议患者临时调整饮食及药物治疗方案，以免发生低血糖。

糖尿病患者运动有讲究

不健康饮食增死亡风险
近日，《柳叶刀》权威发布了最新的全球疾病负担报告，

包括全球疾病和死亡及其风险因素的一系列分析。在死亡相
关的行为、环境、职业和代谢风险等84项因素中，吃得“不
好”引起了全球近20%的死亡，三大风险因素中，另两项是
高血压和吸烟。

根据报告统计，2017年全球死亡人数共5590万，75%的
死亡都是非传染性疾病导致的，包括心血管疾病、癌症、慢
性呼吸疾病、糖尿病等。这些导致死亡的疾病背后，其中最
大的风险因素，就是糟糕的饮食习惯。2017年，不健康的饮
食习惯引起了全球超过19.5%的死亡，尤其是在冠心病死亡
中，几乎70%都和吃得“不好”有关。

所谓吃的“不好”是指摄入过多的卡路里，食物中的脂
肪和碳水化合物都过多，又缺乏足够的锻炼。在各种糟糕的
饮食习惯中，高盐饮食的影响最大，其次为全谷物、果蔬、
不饱和脂肪酸、膳食纤维等摄入过低。

吃到几分饱由脂肪说了算
一说到脂肪人们脑子里就会想到“吃多了”三个字。然

而，最近发表在顶尖学术期刊《细胞》上的一项研究发现，
有一类脂肪组织竟然和减肥有关。它会在人们进食时，向大
脑传达“住口”的信号。

会向大脑报告“住口”信号的脂肪属于脂肪组织中的褐
色脂肪。我们生活中所熟知的脂肪主要是白色脂肪组织，它
能储存能量，让人发胖。

而褐色脂肪的主要作用是消耗能量，用来发热，它在人体
内含量不高，但产热效率很高。研究人员发现，棕色脂肪在进
餐时会受到肠道激素之一促胰液素的激活，产生饱食感信号。

未来我们或许可以弄清楚吃哪些食物或先吃哪些食物可
以特别有效地激活褐色脂肪产热，从而提升饱食感，达到少
吃、少摄入热量的效果。

低碳水饮食可增能量消耗
近日，四大权威医学期刊之一《BMJ》上刊登了一项研

究成果，在控制卡路里摄入以维持体重时，饮食里的碳水成
分越低，普通人的代谢水平就越高，体重越不容易出现反弹。

科学家们筛选了1685名潜在的参与者，并从中挑选出了
234名超重的成人进行实验。在20周的饮食后，科学家发现
与同体重的人对比，低碳水饮食的人，每天可以额外多消耗
250千卡，这相当于在日常卡路里摄入不变的情况下，3年减
掉20斤肉。

参与本研究的科学家指出，碳水化合物对能量消耗的影
响是明显的。

另一些研究人员则表示不一定能照搬到生活中。一方
面，这项研究没法解释为啥摄入低碳水的志愿者，能量消耗
较高，体重却没有出现明显变化；另一方面，有研究表明，
碳水化合物摄入太低，也会增加死亡风险。

美国德克萨斯大学的研究团队就功能饮料的课题，做了一个实验。这个实验，让世界重新认
识到，功能饮料使人们的心血管在“提神”的过程中，毁于一旦。

警惕身边的“健康炸弹”——功能饮料
近几年，包装新潮、味道香甜的功能性饮料受到年轻消费者的欢迎，却有

人因此猝死。关于功能饮料的传言很多，其中最广为流传的便是“功能饮料影
响心血管”，或“功能饮料导致心律不齐”。出于对高糖和咖啡因的担忧，英国
多数大型超市已经禁止向16岁以下青少年出售能量型饮料。英国的相关行业标
签指南规定，每升含有超过150毫克咖啡因的软饮料必须对其高咖啡因含量提
出警告。并且不建议儿童、孕妇或哺乳期妇女及对咖啡因敏感的人饮用。

花季少女险些送命
5 个月前，澳大利亚 14 岁的女学生

Felicity 为了迎接考试，给自己提神，在
前一天晚上，喝下了两罐超市里、便利
店里随处可见的功能饮料。导致突然倒
在地上、牙齿咬合发出吱吱的声音，全
身抽搐，并猛烈地颤动。送到医院后，
在全面救治和检查之后，Felicity 恢复了
过来。但让人奇怪的是，医生给 Felicity
确诊的病因是：“患者突然心跳加快，不
受控制的身体狂颤。”

这个中老年人才会有的健康问题，
怎么会出现在14岁的女孩身上？

医生表示，这很可能就是 Felicity 心
血管功能突然紊乱的原因，而且仅仅在
这一家医院里，一周内已经出现了4个这
样的病患。近年来，由于喝能量饮料引
发的急诊案例和死亡人数呈大幅增长之
势，青年人尤多。

唤醒众人的实验
美国德克萨斯大学的研究团队请来

不吸烟、没有心血管病史、身体健康无
异象，年龄在20岁左右的44名学生，让
他们在规定时间内饮用完一瓶功能饮
料，随后，给他们做了全面的体检。在
初期阶段，研究人员并没有发现什么异
常，然而，90分钟之后，这些学生体内
一个与生命息息相关的组织发生了明显
的变化，该组织叫做——内皮层，或内
皮细胞。内皮细胞或称血管内皮，是一
薄层的专门上皮细胞，由一层扁平细胞
组成。简单来说，内皮层就是血管内层

的一个上皮组织，它与血液的运输息息
相关。

研究人员发现，志愿者体内的内皮
层明显变得“慵懒”起来。他们的内皮
细胞相较之前，产生了明显的障碍，血
管半径也因此几乎缩减了一半。

研究人员称，这就是所谓的内皮功
能障碍。内皮功能障碍（失调），就是内
皮细胞失去了正常的内皮细胞功能，是
一种很出名的血管疾病，且经常会导致
动脉硬化。

内皮功能障碍已被证明是心脏病发
作的一个指标，因为动脉无法完全扩张。

然而，这样可怕的生命杀手，竟然
同时在 44 位 20 来岁的青年身上出现了，
而罪魁祸首正是功能饮料。

这个实验结果立刻受到了许多研究机
构的重视，一些研究机构也因此开展了

“姐妹实验”，获得的实验结果也几乎相同。

咖啡因并不是唯一杀手
按美国食品和药物管理局 （FDA）

的建议，人体摄入400毫克以内咖啡因通
常是安全的。而仅仅一小罐红牛中所含
的咖啡因就有50毫克，就别说那种大瓶
的功能饮料了。能量饮料的咖啡因含量
约为可口可乐罐的咖啡因含量的约470％
和一杯咖啡的160％。

倘若只有咖啡因会对人体造成威
胁，那么功能饮料的可控性就要强很
多，可惜事实却不是这样。《美国心脏病
协会杂志》 的新研究则提出，能量饮料
除了咖啡因还有很多其他成分，对其安
全性目前所知甚少。

2010年10月1日至2011年9月30日
期间，美国国家毒物数据系统 （NP-
DS） 接到的与能量饮料相关的 4854 次
电话中，近三分之二的电话与未知添加
剂的污染有关。这些添加剂造成的主要
不良事件包括癫痫发作和心血管问题，
如心律失常 （心律异常） 和呼吸急促
（呼吸异常快速），这也是目前被认为，
饮用功能饮料导致心血管猝死的主要原
因。

虽然，这可能与个人体质有关系，
不过，少喝或不喝功能饮料，绝对是对
身体最大的负责。

那天，一帮人聚会。席中有人问：
“你们这一辈子最后悔的是什么？”

居然没人说遇渣男，也没人说投错
胎，入错行，择错业。大家说来说去，
最终还是说到了自己。

后悔自己什么呢？最后悔的，就是觉
得自己选择时不够决绝，决定后不够投
入，投入后不够笃定，笃定后不够坚持。

人生这样短，一蹉跎就没了。
甲乙丙丁，依然庸庸碌碌，穷忙而

无所得。
ABCD，依然泯然众人矣。
比如一个一直渴望学编程的人，总

是在夜深时想，“明天我就去报名”“明
天我就去买书”“明天我就去请教谁谁
谁”，但天亮以后，又若无其事地蹉跎
下去了。

还比如一个人，默默喜欢着一个女
孩，一直计划表白，但话到嘴边，又咽
了下去。

直到有一天，他收到女孩的结婚请
柬。

他如遭雷霹，愣在当地：要是有如
果多好啊。

可惜，“如果”这种“果实”，只有
行事果决的人，才会摘在手心。

此后的一两年里，他都郁郁寡欢，
不仅因为女神嫁为他人妻，也因为对自
己无法饶恕。

美国有研究机构采访了多位临终关
怀医生，收集500名故人的临终遗言。

结果发现，人之将死，回忆一生

时，往往最大的遗憾，不在于已完成之
事做得如何，在于未完成的事一直没尝
试。

大家遗憾于未追求的梦想，未去的
远方，未爱的人，未做的事。

却少有人遗憾追梦失败了，去的远
方不过如此，爱人变老了，事情干糟了。

在临别之际，人们对于生命，往往
有着相似的态度：做过了，无悔；没
做，戳心。

恰如那句话所言：世界上最痛苦
的，不是“失败”，是我“本可以”。

一个 86 岁即将离开人世的老人
说，这一生，他儿女双全，衣食无忧，
但一直不快乐。

因为，年轻时太懒，太恐惧，没有
孤注一掷地去做自己喜欢的事。

后来在厌恶的工作里浪费一生，真
的不甘心。

医生问他：“如果可以，你现在想
对二十几岁的自己说句什么话呢？”

他想了想，说：“你没什么可输
的，去做最想做的事，马上，立刻，不
要犹豫，否则你会后悔死的。”

日本的一个综艺节目里，一个 76
岁的老人谈到了此生最大的遗憾：他曾
经遇见一个女孩，长得超可爱……这个
女孩，是他胸口的朱砂痣，也是一生的
明月光。但他错过了。

他觉得自己没有女生缘，怀疑自己
能否配得上，所以一直犹豫要不要求
婚。

因为不自信，也因为拖延。他的犹
疑，令他终生遗憾。

抽 取 血 液 检 测 肿 瘤 更 灵 敏
实体瘤通常隐藏在患者体内深处，很难取出进

行肿瘤分析。因此，科学家们研发出液体活检的肿
瘤检测技术，即通过抽取血液分析其中的肿瘤
DNA，作为实体活检的替代方案。不幸的是，血
液中肿瘤 DNA 分子的数量通常远远超过非肿瘤
DNA的数量，通过血液准确检测它们可能面临挑
战，特别是在癌症早期阶段。英国剑桥大学弗洛
伦·特穆里埃等研究人员发现了血液中肿瘤来源
DNA片段和非癌症DNA片段在大小分布特征上的
差异，并利用这种差异设计出一种具有更高灵敏度
的肿瘤DNA检测方法。

晒黑或可降低患皮肤癌风险
与肤色白皙的人相比，肤色深的人的皮肤黑色

素含量更高，患皮肤癌的风险也更低。黑色素的产
生发生在称为黑色素体的细胞器中，并受黑色素体
pH值的调节。美国魏尔—康奈尔医学院的周大雷
（音译） 等研究人员发现，由可溶性腺苷环化酶
（sAC） 产生的环磷酸腺苷 （cAMP），能导致黑色
素体pH值和酪氨酸酶 （抑制黑色素合成的酶） 活
性降低。可溶性腺苷环化酶缺乏会增加小鼠黑色素
体pH值和黑色素沉着。这种快速调节黑色素合成
的机制，可以用来降低浅色皮肤的人罹患皮肤癌的
风险。

调控大脑睡与醒“开关”找到
大脑睡眠与觉醒之间调控的关键“开关”被找

到。近日，《科学》杂志刊发了陆军军医大学基础
医学院胡志安教授课题组题为《丘脑室旁核是丘脑
中维持觉醒的关键核团》的研究成果，首次证实丘
脑室旁核是觉醒维持的关键脑区，并清晰揭示丘脑
室旁核维持觉醒的神经环路机制。

该发现对临床有3个方面的潜在意义，首先是
帮助进一步认识相关疾病的发生机制。丘脑室旁核
损害可能是嗜睡、昏迷等意识障碍疾病发生的潜在
因素。如果人的丘脑室旁核过度兴奋就会失眠，过
度抑制则会觉醒不良。这将有助于明确选择嗜睡、
昏迷、失眠症等疾病的治疗方向；其次是帮助鉴定
麻醉药物的脑内位点；最后是在特殊情况下，通过
采取一定的手段，可根据实际需要延长或缩短觉醒
时长，提高或降低觉醒水平，让人类能真正把控自
己的“睡与醒”。

人人 最 不 能 释 怀 的 是 没 勇 气 尝 试最 不 能 释 怀 的 是 没 勇 气 尝 试
□□ 周周 冲冲

（上接第一版）
而考虑到人类胚胎操作的特殊

性，监管还必须深入人类生殖细胞获
取、培养、体外受精和子宫植入等各
个环节，确保不存在非法获取生物材
料和随意启动人类胚胎发育过程的可
能。对于任何一项相关研究，我们都
必须追问，科学家是不是通过合法途
径获取人类胚胎？将这些人类胚胎用
于研究是否经过了提供者的知情同
意？科学家如何确保这些人类胚胎在
试验结束后被彻底销毁，而不是又被
放回了母亲的子宫？对人类胚胎的遗
传操作在学校和政府监管机构层面是
否取得了相关许可，是否遵循了对人
类胚胎的操作指南和伦理要求？

只有所有相关的研究程序都得到
了严格的专业监管，我们才能尽可能
规避技术风险，确保该技术不会在未
成熟阶段就进入临床实践。而仅仅进
行伦理层面的追问，并不能帮助我们
更好地完善技术和管控技术风险。

第二个逻辑则是不少人指出过的
社会风险。尽管基因编辑技术仍存在
巨大的技术障碍，奢谈其大规模的临
床应用为时尚早，但人类胚胎基因编
辑技术确实存在被滥用的可能。最严
重的潜在社会风险包括，基因编辑可
能会造就永久性的阶级分化，基因编

辑可能会被希特勒式的野心家用于大
范围的定向改造人类。

尽管为时尚早，但我们绝不应该
忽略这一潜在风险。

然而，这并不是禁止基因编辑技术
的理由。事实上，单纯禁止科学家合法
研究某一项技术，往往会把相关技术研
究推向暗处，更加难以监管。人类对原
子能的和平利用应该说是一个不完美但
可资借鉴的样板。限制关键技术细节的
扩散、追踪和控制关键实验设备和原料

的流向、加强相关技术人员的训练、规
范相关研究和应用机构的工作准则，应
该能够帮助我们在很大程度上消除技术
进步带来的社会风险。

也许自从科学诞生的那一天起，人
们对科学被误用和滥用的畏惧就如影随
形。这种担心并不全然是无本之木：一
方面，科学进步确实在马不停蹄地改变
人类的生活方式、思维习惯、社会结构
乃至人类自身，对科学这种无坚不摧的
力量的恐惧是自然而然的；另一方面，
也有太多的历史教训告诉我们，尖端科
学与技术成就一旦落入“坏人”之手会
造成多么大的破坏性后果。

然 而 历 史 的 经 验 告 诉 我 们 的
是，人类对自身和对世界的认识与
改造，也许会凝滞，但似乎从未被
逆转。在新世纪的开头十几年，我
们已经见证了以锌指核酸酶、“神
话”核酸酶以及以 CRISPR/cas9 技
术为代表的基因编辑技术，迅速降
低了人类改造自身遗传信息的门
槛，为人类治疗疾病、预防疾病乃
至改善自身特性开启了一扇大门。
在这个很可能会载入史册的关口，
我们需要用更开放的心态拥抱它，
用最严格的监管管控它，让新技术
在自身进化成熟之后，帮助人类更
好地认识和完善自己。

基 因 编 辑 技 术 决 不 能 被 滥 用基 因 编 辑 技 术 决 不 能 被 滥 用


