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不光饮食种类（吃什么）是
控制血糖的关键，进餐时间和
频率也相当重要，每日首餐较
晚会增加 2型糖尿病风险。相
比之下，早上 8 点前吃第一顿
饭，晚上 7点前吃最后一餐，能
预防糖尿病。

在这项研究中，研究人员
调查了 10 万成年人（平均年龄
为 43 岁，79%为女性），通过问
卷形式收集了他们的饮食情况
及进餐时间，分析进餐频率和
时间与 2型糖尿病发病之间的
关系。

随访 7 年后，研究人员发
现，第一餐吃得晚，2 型糖尿病
发病风险高。与 8点前吃早餐
相比，9 点后吃早餐的人，患 2
型糖尿病的风险增加 59%。研
究还发现，少食多餐会降低2型
糖尿病的风险。与一天吃 4顿
或更少相比，每天进食 5 次以
上，糖尿病风险降20%。

这是因为时间因素对人体
血糖波动有重要影响。选择在
早上 8点前吃第一顿饭和晚上
7点前吃最后一餐，符合人体生

物钟和日常生活习惯。早上通
常是身体活跃的时候，晚上则
是准备休息的时间。这种与身
体的生理节律相吻合的进食模
式，有助维持健康代谢和血糖
控制，减少 2型糖尿病的风险。
具体来说，选择适当的早餐时
间、控制进食频率以及避免过
于晚的晚餐可从以下三个方面
发挥作用。

早 饭 早 点 吃 ，减 少 低 血
糖。在夜晚的长睡眠中，人体
通常处于较长时间的禁食状
态。早上 8点之前吃早餐可以
打破这个状态，迅速提供身体
所需的能量，帮助稳定血糖水
平，防止血糖过低，减少波动。

晚饭别太晚，减少胰岛素
抵抗。晚上吃得晚可能会导致
胰岛素敏感性下降，使身体处
理血糖的能力下降，增加2型糖
尿病风险。而早点吃晚餐有助
在晚上提前结束食物摄取，给
身体足够时间来消化食物，维
持较高的胰岛素敏感性。

进餐次数多，分散能量摄
取。增加进餐次数有助于分散

每餐的能量摄取，这可以避免
在一次大餐中摄入过多的能
量，减轻胰岛的工作负担；间隔
的零食和小餐有助维持血糖平
稳，以防急剧升高或降低。

饮食干预是糖尿病预防及
治疗的重要手段，涉及方方面
面，缺一不可。除了尽可能遵
循“早八晚七”的吃饭时间，大
家还要坚持健康饮食习惯。首
先，多选择低升糖指数的食物，
可减少餐后血糖波动。多吃蔬
菜，水果适量，种类要多样；常
吃鱼、禽肉、畜肉及鸡蛋适量，
少吃肥肉；合理选择少量坚果
零食。其次，过重和肥胖是2型
糖尿病的主要风险因素之一，
要注意把体重维持在健康范围
内。第三，要定期运动，进行适
度的体育锻炼，如散步、骑自行
车或游泳，有助控制血糖，预防
糖尿病。

（《生命时报》）

防糖记住“早八晚七”

三十年前的一首名曲——《鼓
浪屿之波》，犹如一坛老酒，时常散
发出诱人的芳香，勾起我无穷的遐
想，多么想有一天来到她的身旁。

如今，我站在厦门的轮渡码头
上，即将实现多年的梦想，600米宽
的海面，鼓浪屿就在眼前，影影绰
绰，飘飘渺渺，犹抱琵琶半遮面。

登船眺望，烟雨中的鼓浪屿
啊，正如画卷般展开，她简直就是
一艘破雾而行的战舰。郑成功雕
像是战舰高昂的头，月光岩就是战
舰的驾驶台、指挥部。战舰始终保
持一往无前、气壮山河的雄姿，勇
敢地向前，向前！

建筑是凝固的艺术，鼓浪屿的
街巷里，最夺人眼球的就是一幢幢
风格各异的建筑。中国传统的飞
檐翘角的庙宇，闽南风格的院落，
中西合璧的小楼，欧陆风情的别
墅，在这仅有 1.9 平方公里的小岛
上，竟建有 1000多座别墅，散落在
小岛的各个角落。

西方列强当年抢占的地方，现
在已成了中西文化的精粹景观：菽
庄花园，补山园、皓月园、风琴博物
馆、钢琴馆等建筑堪称世界一流，
一扇扇雕窗、一座座花墙、一层层
台阶，让人浮想联翩。

雨撒得很欢，打着伞，我独自
一人沿着缓缓的坡道前行，来到了
鼓浪屿的最高峰——日光岩。日
光岩顶部有一巨石凌空屹立，浑然
天成，是厦门的象征，最主要的旅
游景点，登峰远眺，整个厦门风光
一览无余。山上历代摩崖石刻甚
多，遗存有一古寺庙——日光岩
寺，建于明代，广有信众，名闻遐
迩。民族英雄郑成功收复台湾时，
曾屯兵于此，现存有水操台，龙头
山寨门等古迹，可见其军事地位之
重要。

出得月光岩大门，小雨下得紧
了，雨水浸湿皮鞋带来丝丝凉意，

我还又沿着狭小的街巷徜徉。这
时我仿佛进入了戴望舒的《雨巷》，
也希望遇见“一个丁香一样的，结
着愁怨的姑娘”。在这烟雨凄迷的
时刻，那弯弯曲曲的小巷弥漫着多
么醉人的诗意！。

我继续前行，又寻觅到一个著
名的学者、文学家的足迹。出于对
林语堂先生的敬仰，按图索骥，来
到位于漳州路的林语堂故居。这
是一个寂寞的小巷，一栋英式小
楼，游人两三，没有导游，宁静得令
人心酸。小楼已经很破败，庭院的
边角荒草峥嵘，石阶上青苔斑驳，
长年失修的花坛中杂草丛生、野花
枯黄。沿着台阶拾级而上，只见一
扇看不到漆色的破门，厅堂桌椅蒙
满尘埃，角落结了蛛网，满园的凄
清和荒凉。由此想起林大师的《京
华烟云》，小说讲述了曾、姚、牛三
大家族 30多年的悲欢离合和恩爱
情仇的故事，表达了“浮生如梦”的
感慨。眼前这破败凄凉的故居，相
比之岛上皓月休闲度假俱乐部的
繁华，菽庄花园的高贵和奢侈，似
乎也印证了“自古文人多寂寞”和

“浮生若梦”的世态。

离开林语堂故居，夜色悄然笼
罩下来，多情的雨还是下个不停，
路边店铺已是华灯初上。华灯璀
璨的鼓浪屿，像一颗被水洗过的夜
明珠，散发出诱人的光芒。漫步在
青石板上，沐浴着细雨，倾听着海
涛，眺望着远方，顿觉天水一色，海
天交融，沉浸其中，忘却俗事，超然
无我，身心其乐融融。

岛上的音乐厅，正在演唱着
《鼓浪屿之波》，声情并茂的歌声，
鼓起波浪的情思，飘向对岸的台湾
岛，传递着亲人们远方的思念。钢
琴博物馆里，有人弹起贝多芬的

《月光曲》，琴声给人展开了一幅月
光下从来没有见过的美景，月亮正
从天水相接的地方升起来，海面微
波粼粼，洒满银光，海面是那么恬
静，那么安详，那么柔和……

匆匆此行，犹如走马观花。还
有坐快艇冲浪，日光岩观日出，海
滨海滩漫步等美景未来得及享受
观感，留着遗憾和惆怅离开了魂牵
梦绕的鼓浪屿。我沉醉了大半天
的鼓浪屿，与我渐行渐远，突然我
想起一句诗：“我很想把你连海抱
走……”
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烟雨迷蒙鼓浪屿
■王如晓

在熙熙攘攘的城市中，我度过了忙碌而
充实的职业生涯。然而，退休后，我选择回
归故土，重新握住锄头，以农田为健身房，以
农活为运动方式。

当初，我带着“三高”的荣誉退休，按时
去医院报到，按时服药，原本打算帮女儿带
孩子，却发现我似乎给她们添了麻烦。于
是，我选择回到久违的家乡，那片我熟悉的
土地。

刚回到农村的时候，看着儿时的小伙伴
们依旧劳作自如，我有些羡慕。他们脸上洋
溢着健康的笑容，仿佛告诉我：这就是生活，
简单而充实。我甚至有些嫉妒，但随后又对
自己说：“这不是竞赛，我没有落后。”这是我
自己的选择，我要以自己的方式去享受生活。

一天晚上，小时候的大哥来串门。我们
坐在电视机前，看着一场标枪比赛。大哥的
话让我有所觉悟：“你看标枪本来是狩猎的，
现在是一种运动方式。其实咱们下地耕种，
哪一样不是体育活动呢？”是啊，体育并不一
定要在健身房、体育馆里才能进行，生活中
处处都是运动的机会。

第二天，我起了个大早，围着村子绕了
三圈。手机上步数显示 7000 步，4.1 公里。
我心中的欣喜如同小时候考了 100 分一样。
我并没有觉得有什么过多的不适，反而觉得
这是一种新的挑战和锻炼。

我开始把每一次的劳作都赋予一个新
的运动项目。挖地是打高尔夫，割草就是游
泳，扛起一袋重物就是举重，追着鸡就是短
跑……我乐在其中，每一次的动作都让我感
到全身肌肉的调动。

除了劳作锻炼，我也会去村子里的露天
健身点检验自己的运动成果。在健身器械
上检验动作的规范程度，再到地里进行实
战。我想象着能够锻炼的目标肌肉群，争取
在地里劳动的时候也像在器械上一样规范。

运动加上食疗，还有村里卫生员时不时
的提一些建议，我的身体状况慢慢有了改
善。我开始享受这个过程，享受运动带给我
的快乐。

偶尔忙起来忘了吃药，我也并不会过于
在意。我会告诉自己，这是身体在调整，这
是身体在适应新的生活方式。我不再过分
依赖药物，而是更加注重自然疗法，更加相
信身体的自我修复能力。

三年过去了，我再次站在了同一片土地
上，但我已经不再是那个需要按时服药、需
要按时去医院报到的人。我变得更加健康、
更加自信。

我感谢这片土地，感谢这个让我可以自
由呼吸、自由运动的家乡。我感谢我的家人
和朋友，他们的支持和鼓励是我坚持下去的
动力。我更感谢自己的选择和坚持，是它让
我找回了自己的健康和幸福。

在这个世界上，没有什么比拥有一个健
康的身体更宝贵的了。这是我退休后的生
活哲学：回归土地，享受劳作运动带来的快
乐，拥有一个健康的生活方式。这是我选择
的生活，也是我追求的生活。

我在农田里健身
■荀虎

为传承中华民族传统文化，9月 24日，春天志愿
服务队联合爱心企业共同举办中秋慰问活动。

当天上午，高州圆梦公益队长带队来到春天队指
导志愿工作，携手湛江燕塘乳业有限公司代表捐赠牛
奶、花生油、饼干等物资一批，为十余名困难群众送上
慰问品。志愿队队长带领志愿队员一家家上门慰
问。所到之处，欢声笑语不停，感谢暖心不断，充满节
日的欢乐气氛。 （通讯员 董德文）

双节慰问送温暖
志愿者传递节日祝福


