
点外卖频繁突发胸痛
不久前，清华大学附属北京清

华长庚医院接诊 34 岁患者李先
生，他因突发胸痛就诊。经检查，
血压达160/100毫米汞柱，低密度
脂蛋白胆固醇（即“坏胆固醇”）水
平为 4.8 毫摩尔/升，冠脉CTA提
示左前降支狭窄40%~50%。

医生询问后发现，李先生从事
计算机编程工作，日均点外卖2.5
次，最爱重辣烤鱼配奶茶，也不喜欢
运动。经3个月严格饮食管理（禁
外卖）配合药物治疗、运动康复，“坏
胆固醇”水平降至2.6毫摩尔/升。
不过，已形成的血管斑块是无法完
全消除的，需终身服药控制。

塑料包装是“血管毒剂”
不健康外卖加上包装用的塑

料盒，让心脏面临三重健康风险。
●塑料包装是“血管毒剂”

多家机构进行的最新检测显
示，盛装热汤的PP塑料餐盒达到
70℃时，双酚A（一种广泛应用于
塑料制造的化学物质，主要用于
生产聚碳酸酯、环氧树脂等高分
子材料）释放量超过国标 4.2 倍，
微塑料颗粒可穿透肠道屏障，在
血管壁形成慢性炎症灶。

长期暴露人群的颈动脉斑块
发生率较正常人群高 1.8 倍。这
些化学物质就像砂纸，持续磨损
血管内皮细胞保护层。

●高油、高盐、高糖累加伤害
有观察研究发现，高销量外卖

的脂肪含量普遍超标，单份外卖
含油量平均达45克，超出日推荐
量 50%。反式脂肪酸（主要存在
于奶油类、煎炸类、烘烤类和速溶
类食品中）会促进“坏胆固醇”沉
积，诱发动脉硬化。

外卖一般含盐量较高，如一碗
酸辣粉含盐8.6克，相当于世界卫
生组织两天的推荐量。钠离子过
量会引发水钠潴留，造成血压升
高；血压每升高10毫米汞柱，中风
风险增加 30%。另外，外卖的便
捷性使奶茶、蛋糕等甜食更易得，
持续高糖摄入可导致胰岛素抵
抗，加速冠状动脉钙化进程。
●营养失衡的慢性绞杀

大数据显示，大部分外卖订单
中绿叶蔬菜占比不足12%，膳食纤
维摄入量仅为推荐值的1/3。蔬菜
中镁、钾等护心营养素严重缺乏，会
导致心肌细胞电解质紊乱。

外卖还常以精制碳水为主食，
使消费者的餐后血糖剧烈波动，
持续刺激血管炎症因子释放。

这样吃外卖更健康
关注外卖标签，选择标注“少油

版”“轻盐版”菜品，每份钠含量小于
1克为佳；要求商家菜饭分装，避免
汤汁浸泡米饭而摄入隐形盐。

吃外卖时，用热水简单涮一下
过油的菜品，减少约 15%的表面
油脂；餐后适量饮用蔬果汁，补充
钾离子、中和钠离子。

心血管疾病高危人群建议配
备可穿戴设备，实时预警餐后心
率异常波动。 来源：央视科教

怎样点外卖更健康

不健康外卖+塑料盒“联手”催生血管斑块

当前，外卖已成为很多人生活
中不可或缺的一部分。但在享受
便捷的美食时，殊不知不健康的
外卖正一点点损害自己的健康。
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反复发热，最高烧到40℃
现代快报记者了解到，小张此

前已经反复发热十余天，最高体温
40℃，还伴有咽痛、畏寒寒战、肌肉
酸痛等症状。曾多次检查血常规，
发现白细胞及中性粒细胞显著升
高，但是没有感染病灶，医生予以
抗感染治疗后仍有反复发热。

随后，小张前往南通市第一人
民医院感染性疾病科就诊，张燕主

任接诊后未找到感染依据，骨髓穿
刺也未找到血液病依据。但小张
的铁蛋白＞2000ng/ml，C反应蛋
白显著升高。后经会诊，考虑非感
染非肿瘤性炎症可能性大，结合发
热、关节痛及皮疹的典型临床表
现，初步考虑为“成人Still病”。

张燕根据会诊意见给小张安
排了 PET/CT 检查。“发热看似很
常见、很普通，但好几百种疾病都
会导致发热，有些疾病极其隐匿、
难以发现。PET/CT就像一台‘人
体扫描仪’，被誉为‘追踪神器’，能
准确且高效地揪出‘发热元凶’。”
南通市第一人民医院核医学科主
任祁荣兴介绍说，人体细胞在发
炎、长肿瘤时，会比正常细胞“吃”
更多葡萄糖。此时，给患者注射一
种特殊的“示踪剂”（类似带标记的
葡萄糖），这些活跃的细胞就会被

“点亮”，从而暴露位置。PET/CT
一次检查就能“看遍”全身，不管病
灶藏在淋巴结、血管、肌肉还是内
脏，都能被发现，避免了传统检查
多次拍片、反复筛查的麻烦。

发热关节痛咽痛，尽早就医
PET/CT扫描后发现，小张全

身多处淋巴结、关节周围肌肉和脾

脏都有异常炎症反应，但无淋巴瘤
的踪迹，最终确诊为罕见的“成人
Still病”。

据南通市第一人民医院风湿
免疫科副主任高瑛瑛介绍，成人
Still病是一种相对少见的、病因不
明的全身性自身炎症性疾病，可能
与遗传易感性、病毒感染或细胞因
子炎症风暴相关，多发于 20—40
岁人群，女性发病率稍高于男性。
这种疾病一般以发热、皮疹、关节
痛、咽痛为主要临床表现，可以伴
有肝脾肿大，淋巴结肿大，外周血
白细胞总数及中性粒细胞比例增
高，严重时可出现继发性噬血综合
征危及生命。这个诊断属于排他
性诊断，必须完善全面而系统的检
查，以排除淋巴瘤、感染性疾病、其
他自身免疫性疾病等才能诊断为
成人Still病。

在采取针对性治疗后，小张恢
复健康，像“重启”了一样，又能在
球场上挥洒汗水了。

专家表示，成人Still病的病因
不是十分明确，可能与微生物感染
后引起的炎症风暴有关，但市民不
必过于担心，在发现自己有了发
热、皮疹、关节痛、咽痛等不适症
状后，应尽可能早诊断早治疗。

小伙反复高热，竟是全身“发炎”了
这是罕见的成人Still病，严重时会危及生命

老奶奶险因“眼中风”失明
“太突然了，不痛不痒的，怎

么就看不见了？”郭奶奶患高血压
多年，一次家务劳累后，第二天起
来视力下降得厉害。起初以为是
白内障加重，几天后她突然看不
见了，家人带她找到王洁看诊。

王洁仔细检查后发现，郭奶奶
左眼仅能感受微光，这可不是白内
障，是眼底血管堵塞引起的眼中风。

老人难以置信：“听说过脑中
风，怎么眼睛也会中风？”王洁说，
高血压控制不好，眼底视网膜血
管堵塞，会引起“眼中风”，如果不
及时治疗，视网膜缺血还可能导
致周围产生大量新生血管，眼压
升高，继发青光眼。

好在郭奶奶只是部分静脉小
血管堵塞，通过治疗还可以慢慢
恢复一些视力。王洁先通过药物

治疗改善她眼底的微循环，再通
过激光治疗抑制血管新生，防止
病变进一步进展。

两年来，郭奶奶积极随访治疗，视
力恢复得不错，但和病前仍有差距。

王洁提醒，有高血压、高血
脂、高血糖等慢病的患者，如果突
发眼前黑雾、视物模糊、视力下
降，千万别当作白内障，务必第一
时间到医院就诊，争取最大限度
挽回视力。

都是控糖不佳埋下隐患
63岁的于大伯（化名）患糖尿

病20年，因频繁聚餐导致血糖波
动，某日眼前突现飘动黑影，确诊
为糖尿病视网膜病变（糖网）。幸
好就诊及时，于大伯还处于糖网
初期，现有视力得以维持。

“高血糖就像慢性毒药，一点点
腐蚀视网膜血管。”王洁介绍，糖网
早期阶段大多数患者无明显症状，
仅通过眼科检查可发现微小病变，
部分患者可能出现轻微视力模糊或
视物变形，中晚期阶段视力明显下
降、视物遮挡、眼前黑影飘动，严重
时可能出现突发性失明。

“其实，糖网可防可治，早发
现早诊断早干预，可避免 90%的
失明风险。”王洁提醒，慢病人群
要先管好基础疾病，定期去眼科
门诊体检，比如，糖尿病患者确诊
后应立即查眼底，坚持每年至少
一次复查眼底。

来源：潮新闻

碳水化合物是通过对血糖的影响来影响睡眠，
不同的碳水化合物会呈现出相反的结果。

睡前多吃点碳水能快速入睡？

首先是进食的时间要把握好，
把进食时间安排在睡前 3—4 小
时，同时要避免过量饮食。

其次是晚上，特别是临睡前，避
免摄入大份的高热量、混合型膳食
（如高脂肪、高糖类食物、甜品）。这
种饮食可能会导致夜间血糖波动、
胃肠负担加重，并增加肥胖、心血管
疾病等健康问题的风险。

再次是根据自身情况，可以选
择不同的食物。对于想要促进睡眠
的人来说，推荐选择小份、低热量，
但营养丰富的食物，如少量的全谷
物、酸奶等，尤其可以搭配富含褪黑
素的食物（如樱桃、葡萄、坚果）。

想要增加肌肉的人和老年人，
睡前摄入少量高蛋白质的食物，可
以帮助增加肌肉蛋白合成，并改善
晨起代谢和饱腹感。既保证肌肉
量，又让身体在夜间更好地恢复。

最后对于肥胖人群，如果将夜
间进食与定期运动训练相结合，可
以减少夜间进食对代谢的不良影
响，如胰岛素抵抗、血脂异常等问
题。晚间的轻度运动有助于平衡
夜间进食的代谢效应。

图文来源：人民日报

如何合理安排夜间饮食？

这些症状别当白内障

眼睛也会“中风”，七旬老人差点失明

一周前还能买菜坐车，一周后
只剩指数级视力。年逾古稀的郭
奶奶（化名）怎么也想不到，自己
得的不是白内障，而是凶险的“眼
中风”。

随着老龄化加剧，像郭奶奶这
样因高血压、糖尿病等慢性病诱
发眼底血管病变的患者越来越
多。浙江省中山医院眼科主任王
洁说，近几个月接诊的患者中，半
数以上因延误治疗导致不可逆视
力损伤，有人甚至永久失明。

26岁的南通小张（化姓）是个
运动达人，最近他像是被抽走了
力气，高热近40℃，关节痛得像有
人在“拧螺丝”，且高热时全身出
现异样红斑。退烧药吃了就退，
红斑也随之消失，药劲过了又烧，
把他折磨得直叹气：“我这是中了
什么‘邪’？”经诊断，小张被确诊
为罕见的“成人Still病”（一种自身
炎症性疾病）。在采取针对性治
疗后，小张像“重启”了一样，又能
在球场上挥洒汗水。

通讯员 任云丽 张燕
现代快报/现代+记者 花宇

高血糖指数的碳水化合物

如白面包、甜点和精制糖类
食物，可能对睡眠产生负面影
响。高糖类食物进入体内后，血
糖水平会迅速上升，随后胰岛素
的大量分泌会导致血糖迅速下
降。这种血糖波动容易引发不
稳定的血糖水平，尤其是在夜间，
这种波动可能会使身体处于焦
虑、饥饿的状态，从而影响睡眠的
稳定性。研究表明，摄入高糖类
食物后，深度睡眠的比例下降，这
种情况易发生在已经存在代谢问
题或糖尿病前期的人群中。

此外，过多的糖分还可能导
致夜间多梦、浅眠，无法达到身
体所需的深度恢复状态。

低血糖指数的碳水化合物

燕麦、全谷物和糙米等可能
对睡眠产生积极的影响。这类
食物消化吸收较慢，能够帮助维
持稳定的血糖水平。夜间血糖

稳定性对于优质睡眠至关重要，
因为它可以避免身体因低血糖
或胰岛素过度波动而被唤醒。

富含纤维的碳水化合物不
仅能降低失眠风险，还能提升睡
眠质量。这些食物的缓慢释放
能量有助于身体在夜间保持平
稳的代谢状态，从而支持更长时
间的深度睡眠。

其次，碳水化合物还可以通
过助力褪黑素与血清素的合成
来促进睡眠。高碳水化合物饮
食可刺激竞争性氨基酸进入肌
肉，从而提高色氨酸与大分子中
性氨基酸的比率，使色氨酸更容
易穿过血脑屏障，在大脑内合成
血清素和褪黑激素，起到镇静和
催眠的作用。

这个作用可以解释为什么
有人在吃了面条、米饭后会出现
昏睡，但是这类食物进食后出现
的代偿性高胰岛素血症和反调
节激素反应可能会导致睡眠碎
片化，并降低整晚的睡眠质量。

不是所有碳水化合物都能让人睡得更好

网上有种“睡前吃碳水有助睡眠”的
说法，受到很多人推崇。很多人认为，睡前多吃像米

饭、馒头、甜食等碳水能够睡得更踏实，甚至能治好失眠。还
有人现身说法，声称自己吃了米饭、面条、饺子后可以快速入睡。

其实，这些说法有些片面，容易造成误导，并不是所有碳水
都能让人睡得更好。事实上，我们睡前应避免吃精制碳

水。想要吃夜宵，应当选择小份、低热量，但营养
丰富的食物。


