
竟是“肚皮”惹的祸

“糖友”该如何判断呢
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□专家解惑

你爱吃发酵食物吗？近日记者
注意到，有观点认为酸奶、豆豉、腐乳
等通过发酵过程制成的食品营养丰
富，对健康有益，因此“爱吃发酵食物
的人赚到了”这一说法也受到热议。
相关营养专家表示，发酵食物可以适
量食用，但不用过度追捧。

南京市第二医院营养科公卫医
师肖瑶在接受记者采访时介绍，所谓
发酵食物可理解为利用某些特殊的
微生物加工制作的一大类风味独特
的食物。典型的发酵食物有酸奶、豆
豉、腐乳、酸菜等，日常生活中随处可
见它们的身影。

“食物经过发酵可以分解其中的
大分子物质，或能更利于人体的消化
吸收。而且大部分发酵食物中含有
大量活性益生菌，这些有益菌能够帮
助维持肠道菌群平衡，改善消化功
能，缓解便秘、腹泻等肠道问题。”在

肖瑶看来，比如说牛奶经过发酵后变
成酸奶，乳糖、蛋白质被分解成为半
乳糖、乳酸、小的肽链和氨基酸等小
分子，不仅更容易被吸收和利用，还
可以减少乳糖不耐受患者因缺乏乳
糖酶食用牛奶后产生的不适。

另一类常见的发酵食物则是豆
制品。腐乳、纳豆等经过微生物处理
的豆制品则是将大豆中存在的不溶
性高分子物质降解为可溶性低分子
化合物，如蛋白质降解产生多肽和氨
基酸，提高了蛋白质和矿物质的利用
率，丰富了其营养价值。

那是不是发酵食物就毫无缺
点？专家认为，发酵过程中也难免有
一些营养损失，比如水溶性维生素
等。同时，如果是自制发酵食物，也
可能因为环境条件控制不得当等因
素引起有害微生物如亚硝酸盐、肉毒
杆菌的产生，健康风险也不容小觑。

肖瑶提醒，发酵食品不可以代替
其他健康食物，还是应当保持食物的
多样性。当然，也不要只局限于一种
发酵食物，例如奶类可选择酸奶、奶
酪。除了日常的豆制品，还可选择豆
瓣酱、豆豉。多样化的选择比单一选
择好。另外，不同人群对发酵食物的
摄入量也应该有所区分。“选择的时
候要注意看食品成分表，比如说有一
些酸奶含糖量比较高，虽然酸奶是好
的，但对糖尿病患者就不太适宜。易
过敏体质人群也不太适合。”肖瑶还
举例提醒，比如发酵豆制品中的盐分
比较高，如果摄入过多的话也存在食
盐超标问题，对于有血压问题、水肿或
需要控盐的人群来说就并不是特别友
好。而有肾功能问题或血尿酸升高的
人群也要控制大豆类发酵制品的摄
入量，因为其嘌呤和蛋白质含量不少，
会加重肾脏负担。 据《扬子晚报》

爱吃发酵食物的人
“赚到”了吗？

营养专家表示，可以适量食用，但不用过度追捧

饮食控制了 可血糖还像过山车
原来是不规范注射胰岛素引发的并发症

“平时生活饮食都已严格管理，但为啥血糖就是难以控制？”前不久，长期使用胰岛素的
糖尿病患者赵先生（化姓）来到南京市中医院内分泌科就诊。赵先生痛苦地表示，自己将胰
岛素剂量一加再加，可血糖还是经常居高不下，有时还会出现低血糖。

接诊的内分泌科陆源源主任
对赵先生的糖尿病病情进行了详
细了解，同时对赵先生进行相关检
查。赵先生平时主要在自己的肚
皮上进行胰岛素注射，在评估胰岛
素注射部位后，陆源源主任发现赵
先生肚皮上有多个隆起的“疙瘩”，
经过视诊和触诊，初步判断肚皮上
的这些小“疙瘩”为胰岛素注射不
规范导致的并发症——皮下脂肪
增生。

随后陆源源主任使用专业武器

“掌上超声”对上述判断作出进一步
确认，通过超声检查明确了藏在肚
皮上的一个个“雷区”正是皮下脂肪
增生。至此，导致过山车式血糖的
真相浮出水面：正是因为平时赵先
生不慎将胰岛素注射在了这些“雷
区”上，所以才会出现血糖忽高忽低
的现象。

胰岛素注射相关皮下脂肪增生
到底是什么？专家解释，这其实是指
与胰岛素注射有关的局部注射部位
的不良反应，表现为该区域的皮下脂

肪组织增生、增厚、由软变硬或出现
质地较韧的肿胀，这是胰岛素治疗过
程中的常见并发症之一。不规范轮
换或未更改注射部位、针头的重复使
用、同一部位注射范围及每日注射频
次，以及胰岛素种类及使用时间都可
能导致皮下脂肪增生的发生。陆源
源主任直言，这些“疙瘩”会导致注
射部位胰岛素吸收减少、胰岛素日剂
量增加、血糖波动变大、低血糖风险
增加、糖化血红蛋白升高，从而加重
整体医疗成本负担。

胰岛素注射相关皮下脂肪增生
要如何判断呢？专家指出，可以配备
可用光源，理想情况是使用可调节的
光源。如果光源不可调节，医护人员
可以佩戴头灯或使用手电，调整光源
角度以看清皮肤表面的细微隆起或
凹陷。皮下脂肪增生表现为皮肤凸
起或丘状，无皮肤颜色改变及毛发分
布变化，可见一块有光泽或色素过度
沉着区域或脱毛区域。用笔在皮下
脂肪增生的中心做标记，以便触诊。
触诊时，检查者以轻柔按摩的方式（向
前或画圈）向待检查区域推进，皮下

脂肪增生表现为正常柔软有弹性的皮
下组织变成质韧、橡皮状或缺乏弹性
的组织，该异常区域的边缘清晰并且
很容易感受到组织的分界，是周围软
组织中突然出现的“抬高处”。条件
允许时，还应通过超声检查来诊断。

陆源源主任建议，“糖友”日常生
活中应勤换“打针位置”。把肚子、大
腿、上臂、臀部想象成四个“注射区”，
每周固定用一个区域（比如这周只打
肚子），每天在同一区域内换不同点
位。每次注射要和上次的位置间隔
至少一根手指的宽度（约1厘米），避

免反复扎同一个点。同时，学会“轻
轻捏”：注射前用拇指和食指轻轻捏
起皮肤（特别是瘦人），针头垂直扎入
捏起的皮肤层，避免打到深层肌肉。
重复使用会使针头变钝，容易刺激皮
肤，因此每次注射胰岛素应换新针
头。打完，不要按摩或揉搓注射部
位，避免胰岛素扩散过快刺激组织。

专家提醒，洗澡时“糖友”可检查
皮肤，摸摸常用注射区域，如果发现
硬块、鼓包或颜色变浅，立刻停用这
个区域至少1个月，同时咨询医生。

据《扬子晚报》

春天是吃野菜的绝佳季节。纯
天然的野菜，在烹饪后不仅口感良
好，而且营养丰富。但有一类人群需
要谨慎食用，就是孕妈。有的野菜属
寒凉性，有的具有活血功效，有的烹
饪不当含有毒成分……孕妈还能吃
野菜吗？又该如何选择？记者采访
了南京市妇幼保健院综合内科主任
王静、营养科主任戴永梅。

春季野菜上市，孕妈这样选
南京地区春季常见的野菜组合

“七头一脑”深受市民喜爱，包括八种
野菜：枸杞头、马兰头、荠菜头、香椿
头、苜蓿头、豌豆头、小蒜头和菊花
脑。戴永梅介绍，“七头一脑”中的许
多野菜都具有清热解毒、利湿、明目
等保健作用。

活血、化瘀、寒凉……这三类野菜孕
妈慎吃

对于孕妈妈来说，部分野菜对人
体有一定的影响作用，比如活血化
瘀、促进子宫收缩等，这类野菜孕妇
还是别吃为好，还有一些野菜属于中
药，含有药物成分，孕妇也不适合食
用，寒凉性的野菜孕妇也不适合吃。

1.马齿苋 戴永梅解释，马齿苋俗
称蚂蚱菜，一般是焯了后凉拌吃，马
齿苋性寒、味酸、微苦，具有清热解
毒、凉血止血、降血糖的功效。但是，
马齿苋对子宫有兴奋作用，可引起子
宫收缩，有可能造成流产。孕妇尤其
是有习惯性流产的孕妇忌食。

2.蕨菜 不建议孕妈妈在怀孕期
间吃蕨菜，蕨菜含有原蕨苷这种物
质，经研究发现具有一定的致癌性，
虽然偶尔少量食用不一定会对孕妇
和胎儿造成明显危害，但为了安全起
见，孕期应尽量避免食用。

3.益母草 益母草具有活血、祛
瘀、调经等功效，女性痛经、产后血瘀
食用较佳。但怀孕后还是不要吃，活
血作用对孕妇不利。

选择野菜的正确“打开”方式
王静介绍，野菜品种繁多，有些

野菜不仅营养价值很高，而且有利于
治疗贫血和降低血压，有些具有一定
的中药性能，食用后会引起身体不
适，还有些具有活血功效，孕妇食用
可能引起流产。还有部分野菜因为
烹饪方式不当，不能去除有毒成分，
会引起中毒。因此，家里有孕妇的
话，应将野菜分类处理，但是不管是
哪种野菜，孕妇都应注意烹饪方式。

不建议孕妇食用自行去野外挖
的野菜，绿化带、公园、田埂等道路旁
的野菜容易受有机磷酸农药、汽车尾
气、生活垃圾等污染，最好选择正规
来源售卖的野菜。

在食用前要仔细清洗，冲洗完后
最好用水再浸泡。

注意烹饪方式，一定要煮熟！吃
时可适当加些食醋和蒜末，起杀菌作
用，也可炒、炖，这样更安全。

据《南京晨报》

“七头一脑”新鲜上市

专家提醒有些野菜
孕妈千万不能吃


