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在快节奏的现代生活中，人们往往容易
忽视饮食习惯给健康带来的潜在影响。日
前有报道称，一名男子长期大量喝含糖饮料，
导致眼前出现大片红色阴影遮挡，视力急剧
下降，就医后随机血糖测定为25mmol/L，被
诊断为2型糖尿病视网膜病变、双眼玻璃体
腔积血，险些失明。那么，含糖饮料是怎样
危及眼睛的？摄入含糖饮料与糖尿病的发
病是否相关？爱好甜食的人如何能及时发
现身体异常？
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糖尿病视网膜病变可致盲

糖尿病视网膜病变是一种严重的眼部疾
病，威胁着人的视力健康。

作为糖尿病的常见并发症之一，糖尿病视
网膜病变的发病机制主要与长期高血糖对视网
膜微血管的损害密切相关。在持续的高血糖状
态下，视网膜毛细血管基底膜逐渐增厚，内皮细
胞增生异常，周细胞数量减少，最终导致毛细血
管闭塞。这一过程使得视网膜无法获得充足的
血液供应，缺血、缺氧会导致视力下降。与此同
时，高血糖还会使视网膜血管的通透性增加，血
液中的成分如蛋白质、红细胞等会渗到视网膜
组织中，引发视网膜水肿、渗出和出血。

糖尿病视网膜病变的发生率随着糖尿病病
程的延长而显著增加，且与血糖控制水平紧密
相关。一项针对糖尿病患者的长期跟踪调查发
现，在病程超过10年的患者中，糖尿病视网膜病
变的发病率高达50%。而那些血糖控制不佳的
患者，病变的发展速度会明显加快。

在糖尿病视网膜病变的早期阶段，症状往
往并不明显。患者可能只是感觉视力略有下
降，或者偶尔出现眼前黑影飘动等现象，从而容
易忽视这些细微变化，错过早期诊断和治疗的
最佳时机。随着病情的不断发展，患者的视力
会逐渐下降，出现视物模糊、变形等症状，甚至
导致失明等严重后果。

此病的易发人群主要是血糖控制不佳、病
程较长的糖尿病患病人群。因为长期高血糖状
态会对视网膜造成持续损害，使患者面临更高
的发病风险。尤其是具有高血压、高血脂、肥胖
等危险因素的糖尿病患者，更需警惕发生视网
膜病变。其中，高血压会进一步损伤视网膜血
管，加重糖尿病对视网膜的损害；高血脂可导致
动脉粥样硬化，影响视网膜的血液供应；肥胖与
胰岛素抵抗密切相关，增加患糖尿病及糖尿病
视网膜病变的风险。

血糖长期偏高损害多器官

新闻中的男子因每天喝大量含糖饮料导致
眼部疾病虽然是个例，但不可否认的是，大量糖
分确实不利身体健康。

当人们摄入过多糖分时，这些糖分会在体
内被代谢为葡萄糖。葡萄糖在一定条件下会与
身体内的蛋白质结合，形成晚期糖基化终末产
物（AGEs）。这些 AGEs 会在眼睛的晶状体、视
网膜等部位逐渐积累。在晶状体中，AGEs的积
累会导致晶状体混浊，进而引发白内障。白内
障是一种常见的眼部疾病，会使患者的视力逐
渐模糊，严重影响生活质量。而在视网膜部位，
AGEs会损伤视网膜血管，破坏血管的正常结构
和功能，增加视网膜病变的风险。此外，AGEs
还会激活一些炎症因子，引发身体内的炎症反
应，进一步损害眼睛健康。

除了眼睛之外，过多的糖分还会对身体其
他部位产生不良影响。

首先，糖分过多容易导致肥胖。超过身体
能量需求的多余糖分会在体内转化为脂肪储存
起来。长此以往，便会导致体重增加，引发肥
胖。肥胖会增加患糖尿病、高血压、高血脂等疾
病的风险。研究表明，肥胖人群患2型糖尿病的
风险是正常体重人群的数倍。

其次，高糖饮食可能引发心血管疾病。高
糖会导致血液中甘油三酯和胆固醇水平升高，
促进动脉粥样硬化的形成。动脉粥样硬化会使
血管变窄、变硬，影响血液的正常流动，增加患
心脏病和中风的风险。此外，研究还发现，高糖
饮食可能影响大脑中的神经递质平衡，导致认
知功能下降和情绪障碍。

再者，糖分过多还会影响牙齿健康。糖分
被口腔中的细菌利用后，产生酸性物质。这些
酸性物质会逐渐腐蚀牙齿表面的牙釉质，出现
龋齿。龋齿不仅会引起牙齿疼痛、敏感，还会影
响咀嚼功能，累及营养的摄入和消化。严重的
龋齿会引发牙髓炎、根尖周炎等口腔疾病，甚至
导致牙齿脱落。

在糖尿病的并发症中，除了糖尿病视网膜病
变，糖尿病肾病也很常见。高血糖会损害肾脏的
微血管，导致肾小球滤过功能下降，出现蛋白尿、
水肿等症状。随着病情的发展，肾脏功能会逐渐
恶化，最终发展为肾衰竭，需要进行透析或肾移
植治疗。糖尿病的另一个严重并发症是糖尿病
足，高血糖会导致下肢血管和神经病变，使足部
出现溃疡、感染等，严重时甚至需要截肢。

甜食伤身因人而异但不可大意

有的患者疑惑：喜爱甜食的人不少，那为什
么有的人没大碍，有的人却后患无穷呢？

一方面，这与个体的代谢能力的确有关系，
不同的人对糖分的代谢能力存在差异。代谢能
力较强的人，身体能够及时将多摄入的糖分代
谢掉，从而减少对眼睛等器官的损害。这些人
的胰岛素分泌和作用相对正常，能够有效地调
节血糖水平。而代谢能力较弱的人，糖分在体
内积累的时间较长，容易引发各种健康问题。
例如，一些患有胰岛素抵抗的人，其身体细胞对
胰岛素的敏感性降低，导致血糖无法正常被代
谢和利用，糖分在血液中堆积，就增加了眼部疾
病发生的风险。

另一方面，每个人的生活方式不同，也会影
响糖分对眼睛的损害程度。经常进行体育锻炼
的人，身体的代谢能力相对较强，能够更好地处
理摄入的糖分。而长期缺乏运动、久坐不动的
人，身体的代谢功能会逐渐下降，更容易受到糖
分摄入过多带来的不良影响。同时，饮食结构
也起着重要作用。如果一个人在摄入大量糖分
的同时，缺乏蔬菜等富含抗氧化剂、维生素和矿
物质的食物，那么眼睛等器官的抗氧化能力就
会降低，则更易受到糖分带来的氧化损伤。

但无论怎么看，高糖饮食都不是一个健康
的饮食习惯。医生在门诊中发现，一些患者对

糖分摄入与健康的关系仍然存在认识误区，主
要集中在两个方面。

一是“只有糖尿病患者才需要控制糖分摄
入”。实际上，即使没有糖尿病，过多的糖分摄
入也会增加患糖尿病、眼部疾病的风险。

二是“只要不吃甜食就不会摄入过多糖
分”。很多食物中其实都含有隐形的糖分，如米
饭、面条、面包、粥等；一些加工食品中也含有大
量糖分，如糖果、饼干、奶茶等。对于前者，需要
根据个体的身体状况进行合理选择，如果已存
在糖尿病，则需遵医嘱进行血糖控制；对于后
者，可在购买时查看食品标签，了解食物中的糖
分含量，避免过量食用。

合理食“糖”远离伤害

爱好甜食的人如何能及时发现身体的异
常？建议留意以下几种情况。

1.体重明显上升 若短期内体重明显上升，
考虑是否为甜食摄入过多导致热量过剩、脂肪
堆积。

2.口腔问题频出 比如，频繁牙疼可能是因
甜食引发了龋齿或牙髓炎等疾病，口腔溃疡反
复发作也可能与高糖饮食损伤口腔黏膜有关。

3.皮肤状况不佳 皮肤变油腻、易长痘痘、
肤色暗沉缺乏光泽，可能是高糖饮食影响内分
泌、引起糖化反应使皮肤老化所致。

4.时常疲倦乏力 过量的甜食会使血糖迅
速升高又快速下降，导致身体能量波动，人就容
易感到疲累。

发现这些情况，建议进行血糖监测。若血糖
值结果偏高，则提示身体对糖分的代谢可能有问
题，应进一步就医诊治，排除糖尿病的可能。

在生活中，大家可以从以下几个方面入手，
尽量预防糖分摄入过多对身体造成伤害。

一是在饮食上减少含糖饮料、甜食的摄入，
多吃蔬菜、全谷物等富含膳食纤维的食物。蔬
菜和水果中含有丰富的维生素、矿物质和抗氧
化剂，对眼睛及身体非常有益。全谷物富含膳
食纤维，可以延缓糖分的吸收，降低血糖波动。
合理的饮食结构有助于维持健康的体重，降低
患糖尿病、心血管病的风险。

二是保证充足的睡眠，这有利于身体的新
陈代谢和内分泌调节。睡眠不足可能会影响胰
岛素的分泌和作用，从而增加患糖尿病的风
险。研究表明，长期睡眠不足的人患2型糖尿病
的风险高于睡眠充足的人。

三是坚持适量运动，以提高身体的代谢能
力，消耗多余的糖分。建议大家每周进行至少
150分钟的中等强度有氧运动，如快走、跑步、游
泳等。身体条件允许者，还可以结合力量训练，
增加肌肉量，提高身体的基础代谢率。

总之，对于高糖饮食的控制，是为了避免其
对身体造成损害，合理食“糖”这件事，每个人都
应该重视。养成均衡饮食、充足睡眠、适量运动
的健康生活方式，才能获得持久的健康回报。

警惕警惕！“！“高糖高糖””伤眼又伤身伤眼又伤身
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