
彩虹专栏30 新世界时新世界时报报2025年6月27日

NEW WORLD TIMES

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，累积了十七年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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咽喉癌是近些年来较为常见
的新发癌症类型，其具体病况分为
咽癌、喉癌以及食管癌三类，具体
类型依据恶性肿瘤的实际位置进
行判断。

在咽喉癌早期，其症状往往表
现为咽喉不适与咳嗽不停，同慢性
咽炎具有高度相似性，部分案例即
便经过体征排查、影像学检查等多
种途径判断后，仍旧难以分辨，因
此许多医师建议，将诊断性治疗作
为判明咽喉癌的辅助途径实施，以
免对患者产生不利影响。

因此，当感到咽喉不适后，患
者应当及时关注自身体质的变化
情况，如果出现这5种变化，或许就
是咽喉癌的前兆，此时应尽早就医

排查，切莫拖延。

1.长时间发声异常

位于咽喉位置的肿瘤在增殖
过程中，会对气管与声道产生持续
性压迫，这会极大影响气流的自由
进出，并表现为患者发声嘶哑、声
音轻小。

一般认为，如无特殊原因，持
续三周以上的发声异常现象可能
会与癌细胞增殖有关，此时应采取
电子喉镜检查技术，对增殖组织进
行观察。

2.咳嗽不止

引起咳嗽的原因有很多，像是
急性炎症、免疫应答、异物进入都
可能带来持续的咳嗽症状，相较于
其他类型，由癌细胞增殖诱发的咳
嗽，由于坏死细胞以及癌细胞本身
的破裂，其产生的痰液较少，但血
细胞含量会增加，因此，频繁咳血
是咽喉癌变的典型症状之一，需要
保持警惕。

长时间咳嗽不仅影响生活与
工作效率，还可能给身边人带来危
害，切莫硬撑。

3.咽喉功能异常

除了发声外，咽喉状况还会影
响患者的吞咽动作与进食状况，当

发现吞咽口水变得较为困难，或是
摄取食物后，总感觉到食物糜淤积
在食道同咽喉连接位置时，要当心
是咽喉癌在“作祟”。

除了此类机理功能外，吞咽时
产生梗阻感与疼痛感也是较为明
显的症状，如有发生，不可忽视。

4.综合性的疼痛感

咽喉位置同呼吸道紧密相连，
当咽喉出现癌变后，随着癌组织的
扩散，有可能会诱发头部出现综合
性的阵痛感。包括头痛、耳道痛、
神经阵痛等。此类疼痛表现多出
现在患者情绪激动，或是头部运动
过程中，较为强烈，刺激性很强，需

要小心。

5.颈部出现肿块

咽喉癌早期往往会向颈部的
淋巴结进行转移，并通过淋巴的运
输能力逐步扩散。

因此，癌细胞增殖后，会在脖
颈处形成硬质包块，且多出现于上
脖两侧位置。当感到咽喉出现长
期不适时，要注意多摸摸自己的脖
子，确认是否有类似硬质块的形
成。

归根结底，咽喉癌虽然危害性
强，但若能早发现早针对，仍有不
低的治愈概率，这需要患者自身引
起重视，并积极配合才能实现。

咽喉疼痛、咳嗽带血，5类病况或是咽喉癌预兆，需重视

“我也不知道为啥血糖飙那么快，我早
饭就喝点甜牛奶、吃两块饼干。”这是内分泌
科一位医生从门诊患者记录里看到的一句
话。

很多人对早餐的态度是随意的，甚至不
如对零食认真。赶时间、没胃口、不饿，成了
跳过早餐的理由，而真正吃的那些东西，往
往是被当成“凑合”用的。

可问题正出在这份凑合里。尤其是那
些看起来没什么负担的早餐类型，实则对血
糖系统构成连续性冲击。

表面上没有刺激性，但它们对胰岛功能
的累积影响，比一次大餐更难察觉。

饼干是其中最容易被误解的一种。商
超货架上琳琅满目，几乎每一种包装上都写
着“粗粮”“谷物”“代餐”“高纤”，但多数这类
产品的核心成分是小麦粉+糖+油脂，主打口
感，结构单一。

进入体内分解速度极快，很短时间内就
让血糖拉高。很多糖尿病前期的人早晨吃
了两块饼干，觉得没吃什么，其实血糖已悄
悄攀升。

胰岛素释放需要应对突然的糖分冲击，
消耗更多储备，不仅加重胰腺负担，还让午
餐前出现低血糖反跳，让人更容易吃多、吃
急。

甜牛奶的核心问题也不在于“甜”，而在
于它的糖形式多为添加蔗糖或果葡糖浆。

这种类型的糖进入血液速度比乳糖快
几倍。而乳糖本身就能被快速分解，叠加甜
味剂后更是加剧高峰效应。不少人以为牛
奶是高营养食品，忽略了糖分处理的问题。

一旦摄入时空腹状态，血糖波动更剧
烈。长期下来，这种早餐搭配等于在一天刚
开始时就制造血糖峰谷反复，对调节能力差

的人群是个慢性刺激源。
血糖一高一低，就会出现反复疲劳、情

绪不稳、午后困倦这些不典型症状，很容易
误以为只是没睡好或压力大，真正的病理起
点反而被掩盖。

蜂蜜水常被当作健康饮品看待，不少人
早起空腹就一杯热蜂蜜水，以为润肠通便、
养胃护脾。

实际蜂蜜的结构中绝大部分是果糖和
葡萄糖，是游离态的，不需要太多消化就能
直接被吸收。

尤其在空腹状态下，血糖反应极快，不
像淀粉类食物需要缓慢分解，这种直达血液
的糖分，最容易形成血糖飙升。

而高果糖摄入长期存在，还会引起肝脏
代谢压力增大，激活脂肪生成路径，使得内
脏脂肪沉积。这对糖尿病本身的管理是致
命干扰，不仅加重胰岛素抵抗，还让降糖药
效果越来越不稳定。

白粥的问题更隐蔽。很多老年人认为
白粥清淡、易消化，是最温和的早餐。

但精米在打磨过程中已经丧失了大部
分膳食纤维与微量元素，剩下的就是容易消
化吸收的碳水结构。

粥熬得越烂，升糖速度越快。特别是早
上空腹时喝白粥，哪怕只是一小碗，都可能
导致血糖迅速上升，再因为没有蛋白质或脂
肪缓冲，血糖又会在一两个小时内快速回
落，诱发饥饿感。

这种波动，不仅影响一天的血糖稳定，
还使得胰岛素分泌被反复拉扯，加速胰岛细
胞的衰退。

而很多人误以为白粥是养胃的，天天
吃，实则让糖代谢系统始终处于高压状态。

方便面算是公认的垃圾食品，但很多人

还是会在早上时间紧张、来不及准备早餐时
选择它，甚至以为只吃半包或者只吃面不喝
汤就能规避风险。

实际上，方便面本身的面饼就含有大量
的淀粉，油炸过程中又吸收了大量反式脂
肪。调料包中高钠和增味剂更会引发内分
泌紊乱。

最关键的是，方便面结构极其简单，几
乎没有膳食纤维，血糖升得快、消化也快，让
人更容易进入高血糖—低血糖反跳状态。

而这种状态正是糖尿病病情恶化的一
个加速器。它不是偶发，而是节奏性的打
乱，长期下来，不只是血糖控制不住，连血
压、血脂都可能跟着波动。

香肠作为加工肉制品，虽然不是碳水
主力，但早上摄入会对胰岛素反应造成
阻碍。

其高脂、高盐结构导致体内的脂肪代谢
路径开启，使得血糖敏感性降低。大量研究
指出，加工肉制品摄入与胰岛素抵抗存在直
接关联。

再加上香肠常被搭配其他高碳水早餐
一同食用，形成双重代谢负担。脂肪在清晨
吸收速度慢，会与中午食物的脂肪叠加，导
致血脂上升。

糖尿病人本就存在代谢综合症倾向，一
旦摄入这类早餐组合，代谢系统很快失衡，
不光血糖，连血脂、肝酶、尿酸也都开始出问
题。

这些早餐类型的共同特征是：吸收快、
波动大、营养密度低、调节负担重。

短期内可能没什么特别不适，但长期下
来，整个胰岛系统被频繁激活与抑制交替，
结构性受损就很难逆转。

尤其是在早上，胰腺功能相对脆弱，这

时给它过重负担，是饮食行为上最常见却最
致命的错误。

很多人宁可吃这些，也不能空腹。但这
在糖尿病人群中并不成立。

研究发现，与吃高升糖早餐的人群相
比，轻度空腹、等到下一餐再适量进食的人，
其整体血糖波动更小，胰岛功能下降速度更
慢。

真正的空腹并不会对糖尿病造成伤害，
前提是能掌控整体饮食节奏。而高升糖早
餐会立即刺激胰岛素高峰，这个刺激常常是
没必要的。

很多人吃完后立刻坐着，没运动消耗，
结果就把血糖推上去了，身体被迫应对，从
而打乱全天代谢平衡。

结构才是关键，而不是摄入本身。早餐
是否有价值，不是吃没吃，而是吃了什么、什
么时候吃、怎么组合。

高糖、高精加工、高脂肪的早餐只会加
剧代谢混乱，而糖尿病的本质就是节律崩
塌，越是开始一天就打乱节律，控制就越困
难。

很多人习惯早上随便吃点就算交差了，
结果是血糖高了、药加了、运动也不起效
了。

糖尿病患者越来越多！
医生提醒：早饭宁可不吃，也别碰这几种早餐


