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原来，第一口吃的食物，跟餐后
血糖降低有很大的关系。

2019年，北京医院内分泌科主
任郭立新在一档电视节目中表示，
对于糖尿病患者来说，吃饭的顺序
特别重要，第一口吃什么，对餐后血
糖影响特别大。也就是说，通过合理
的饮食方法和顺序，就能让升高的
餐后血糖降回去。这种方法不但能
控制血糖，而且对血脂、血压、体重
都有好处。

我们吃饭时，一般第一口先吃
什么呢？很多人都会把菜配着米饭
一起吃，但如果糖尿病患者这样吃，
餐后血糖就特别容易升高。

控制血糖，不改药，不换菜的
绝招就是：碳水化合物一定要最
后吃。

多项研究发现，先吃碳水化
合物，餐后血糖会陡然升高；混着
吃虽餐后血糖略有降低，但依然
很高；如果后吃碳水化合物，餐后
血糖上升就比较平缓，最高值也
相对理想。

总之，糖尿病患者和想要减
重者最合适的饮食顺序是：先喝
汤，让胃处于一个充盈状态，容易
有饱腹感。紧接着吃蔬菜，再吃肉
菜，最后吃主食。

据《健康时报》

近期，全球多国报告了“新冠”
病毒和流行性感冒病毒双重感染
病例。随着人们社交活动的增加，
以及春季流行性感冒病毒等其他
呼吸道病原体的流行，预计未来可
能出现“新冠”和其他呼吸道疾病
同时暴发的状况。同时感染这两种
病毒，症状会更严重吗？又该如何
预防呢？

专家表示，冬季是流行性感冒
高发期，再加上“新冠”变异病毒奥
密克戎毒株肆虐，同时感染流行性
感冒与“新冠”的可能性也在增加。
相关数据有限，目前尚不清楚双重
感染是否会导致更严重后果，但同

时感染两种病毒可能对人体免疫
系统带来更大打击。

联合国世界卫生组织强调，若
想防止“新冠”与流行性感冒双重
感染造成严重后果，最有效的方式
就是分别接种“新冠”疫苗和流行
性感冒疫苗，同时继续做好防疫措
施，如保持社交距离、戴口罩、勤洗
手、加强室内通风等。

需要注意的是，专家不建议同
时接种“新冠”疫苗和流行性感冒
疫苗。根据中国《“新冠”病毒疫苗
接种技术指南（第一版）》，原则上
建议流行性感冒疫苗与“新冠”疫
苗接种间隔应大于14天。 宗合

疫情期间

如何预防双重感染

管住了嘴，为啥血糖还是高

糖友“第一口”应该怎样吃
很多老年人查出糖尿病或者血糖异常后，面临的问题是“不

敢吃”“不能吃”“不知道怎么吃”……明明管住了嘴，为啥血糖还
是降不下来？

1 月 16 日，中国老年医学学
会老年内分泌代谢分会、中国老
年保健医学研究会老年内分泌与
代谢分会等单位，共同发布了《中
国老年 2 型糖尿病防治临床指
南》。指南建议，老年人健康查体
除空腹血糖外，还应增加糖负荷
后 2小时血糖筛查。同时，指南还
特别给出了三点重要指导：

1.饮食：选择低升血糖指
数的食物，增加蔬菜和优质蛋白

以 碳 水 化 合 物 为 主 ，宜 多

选择能量密度高且富含膳食纤
维、升糖指数较低的食物，增加
蔬菜和适当比例的低糖水果；
蛋白质摄入应为每天每公斤体
重 1.0 克—1.5 克，以 优 质 蛋 白
为 主 ，可 改 善 胰 岛 素 抵 抗 ，减
轻与年龄相关的肌肉减少等；

2.习惯：改变以往的进餐
顺序，先喝汤、吃菜再吃主食

改变进食习惯，先汤菜，后主
食，有利于减少餐后血糖波动。

3.运动：每日三餐后适当
活动，有利于缓解餐后高血糖

无行走困难的老年糖尿病患
者，建议每日三餐后适量的近距
离活动，有利于缓解餐后高血糖。
同时，老年糖尿病患者可以选择
个性化、易于进行和坚持、有增肌
作用的全身和肢体运动方式，且
每天运动30分钟—45分钟。

你吃饭时第一口吃什么？吃菜，吃
肉，还是吃饭？

2020年，新加坡研究人员做了一个
“第一口吃什么对于血糖影响”的主题研
究，并将研究结果发表在《临床营养学》
上。研究人员用实验比较了第一口吃哪
种食物——蔬菜、肉类、主食、混着吃，对
我们身体血糖、胰岛素、饱腹感等的影
响。

研究人员随机安排参与实验人员用
5种方式进餐。不过，饭菜和热量都是一
模一样的：63.2克大米煮的米饭、100克
去皮鸡胸肉、180克小白菜。

第一种进餐方式：先吃菜，10分钟
后吃肉和饭；

第二种进餐方式：先吃肉，10分钟
后吃菜和饭；

第三种进餐方式：按菜、肉、饭的顺
序进餐，彼此间隔10分钟；

第四种进餐方式：菜、肉、饭混在一
起吃；

第五种进餐方式：先吃饭，10分钟
后再吃菜和肉。

试验的结果发现：差别很大。
1.餐后血糖 第一种先吃菜、第二种

先吃肉或者第三种按菜—肉—饭间隔

10分钟进餐，都能显著影响餐后血糖，
降低餐后血糖最高值，避免血糖大幅波
动。

毫无悬念的是，使餐后血糖波动
最大的，是第五种进餐方式，即先吃主
食的吃法；而第四种进餐方式，菜、肉、
饭混着吃，也就是比较符合我们平常
吃饭习惯的吃法，餐后血糖反应第二
高。

2.胰岛素变化 第三种进餐方式“菜
—肉—饭”按顺序彼此间隔 10 分钟进
餐，胰岛素峰值最低、波动最小。第一种
进餐方式，先吃菜，10分钟后吃肉和饭，
这一组峰值也比较低。而先吃肉和先吃
饭这两组，胰岛素峰值都比较高。看来，
先吃蔬菜对提高胰岛素敏感性的帮助很
明显。

3.饱腹感 第三种进餐方式“菜—
肉—饭”的顺序进餐，彼此间隔 10 分
钟，更具有饱腹感，从而有利于减肥瘦身，
还有降血糖的作用。

4.血糖稳定 先吃蔬菜的一两种吃
法（第一和第三种进餐方式）比其他3种
吃法更有利于血糖的稳定。

总结一下：蔬菜—蛋白质肉类—主
食的吃饭顺序，控制餐后血糖的效果的
确是最好的；如果无法接受空口吃主食
的做法，那么先吃蔬菜，然后再一口肉一
口饭地吃，也足够好。

很多人的吃饭顺序错了

第一口应该吃什么
第一口决定
血糖血脂

慢慢遗忘所有事情、生
活逐渐不能自理……阿尔茨
海默症（老年痴呆症）困扰着
不少中老年人，且尚无有效
方法治愈。多年以来，科学家
们也在寻找能干预并治疗阿
尔茨海默症的方法。

12 月 6 日，一项刊发在
《自然·衰老》杂志上的研究
发现，使用西地那非与患阿
尔茨海默症的风险大幅降低
69%存在显著相关。这为阿
尔茨海默症防治带来了新希
望。

西地那非，因用于改善
男性勃起功能障碍而被熟
知。该研究在美国食品和药

物管理局（FDA）批准的1600
多种现有药物中，检测了那
些可以有效治疗阿尔茨海默
症的，最终锁定了得分最高
的——西地那非。

参与研究的美国克利夫
兰诊所基因组医学研究所博
士、华裔科学家程飞雄表示：

“西地那非已被证明在临床
前模型中显著改善认知和记
忆，是最佳的候选药物。”

这项研究结果虽表明了
服用西地那非的人患阿尔茨
海默症的风险较低，但这并
不能证明其中的因果关系，
依旧需要更多研究去证明。

据《生命时报》

西地那非被发现新功效

可显著降低老年痴呆症风险
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