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如果第一筷子先伸向鱼肉类

菜肴，空腹时食欲旺盛，进食速度

快，会把大量的脂肪和蛋白质纳

入腹中。这时再吃蔬菜和主食的

话，摄入量很少，导致一餐当中的

能量来源只能依赖脂肪和蛋白

质 ，摄 入 的 膳 食 纤 维 也 严 重 不

足。时间久了，血脂也会升高。

如果先吃主食，吸收快，升血

糖也快。

但 若 是 先 吃 菜 ，蔬 菜 中 大

量的膳食纤维在胃腔中先打上

铺垫，延缓主食的吸收速度，升

血 糖 也 相 对 慢 一 些 ，对 减 肥 也

有帮助。
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吃饭顺序改变 能减肥控血糖

□本报记者 刘伟芳

民以食为天，大家都关心每天吃什么。但你可能不知道，先

吃什么后吃什么，会影响到餐后的血糖，长期下来还可能影响体

重、腰围、血脂等。吃饭顺序的重要性一点也不输于吃什么。

吃饭顺序关乎血糖和体重，第一口该吃什么？

可选在两餐之间，饥饿时或

者体力活动之后，作为能量和营

养素的补充，如上午 9—10 点、

下午2—3点或者睡前1小时。

不要在餐前或饭后立即吃

水果，以免餐后血糖过高，加重

胰腺的负担。

糖友吃水果一次不要太多，

1个食物交换份（1单手捧或1拳

头大）水果可以分2～3次吃。

糖友饮食还有哪些常见误区？

□本报记者 张帅
通 讯 员 张世杰

在暑假快结束时，家长就会

为孩子开学做准备。

近一段时间，在东南眼科医

院的小儿眼科/医学验光配镜科，

每天的门诊量都超过七八百人，

高峰日达 1000多人。

近年来，儿童青少年近视呈

现低龄化、高发化趋势，高度近

视占比逐年增高。随着校园视

力筛查的常态化开展，学生视力

健康越来越受到重视，部分学龄

前儿童在入读幼儿园和幼小衔

接阶段，视力问题就开始集中暴

露出来。

“孩子视力不到 5.0（即我们

常说的 1.0），是不是近视了？”东

南眼科医院业务副院长、小儿眼

科主任夏江胜副主任医师在看诊

过程中，常常被家长问到类似的

问题。

他解释到，6 周岁前，儿童的

眼睛尚处于发育阶段，多为生理

性远视，只要达到同年龄的正常

标准，视力与验光结果相符，并不

需要刻意追求“5.0”。

但根据他近几年的门诊观

察，低龄儿童的远视储备量越来

越少。

按照发育进度，上大班的 6

岁孩子，生理性远视度数应该在

100 度~200 度。但这个暑期，他

接诊了不少准备入读幼儿园的孩

子 ，只 有 100 度 左 右 的 远 视 储

备。表面上虽然还没问题，但如

果不予以有效控制，可能短期内

就会发展为近视。

另一部分高危人群是小升初

的学生。由于处于升学阶段，不

少孩子在暑假的衔接课程多，用

眼压力大。

此外，青春期身体的发育也

会一定程度上加速眼轴的增长。

夏江胜说，今年暑假，持续性

的高温使得孩子的户外活动时间

大大缩减，眼睛接触自然光线的

时间不足，反而增加了近距离用

眼的时间和机会。一“增”一“减”

下，近视的风险也大大提高了。

夏江胜建议——

在清晨和临近傍晚气温较低

时，带孩子到户外活动，让双眼接

受阳光的刺激；

课程安排尽量间隔开，每节

课之间安排休息时间让孩子眺望

远处。

孩子近视发生前往往会出现

一些“信号”，比如：揉眼睛、皱眉

头、看东西凑得很近、歪头看东

西，都要引起家长的重视，及时到

医院进行检查。

如果查出近视、散光等屈光

不正问题，或弱视、斜视等，应该

遵医嘱复查，并接受相关治疗或

视力矫正。

高温暑假
让近视风险加大医师茶座

先吃饭还是先吃菜？

水果适合什么时候吃？

一 般 没 有 非 常 固 定 的 讲

究，但“素→荤→主食”的吃饭

顺 序 绝 大 多 数 人 都 适 用 ，可 维

持 血 糖 稳 定 ，一 定 程 度 上 预 防

糖尿病前期人群向糖尿病人转

化。餐后血糖平稳还可以让人

餐 后 不 那 么 容 易 犯 困 ，注 意 力

更集中。

普通人群也要按
这种顺序吃吗？
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