
近年来，奶茶店、茶饮店如雨后春笋般冒

出来，商家更是炒出“秋天第一杯奶茶”等热

门话题，让很多年轻人都喜欢上了奶茶和甜

味饮料，然而，甜饮料对身体的负面影响到底

有多大？

公开资料显示，甜饮料可能引发的健康问

题，远不止糖尿病。

1.肥胖 甜味饮料含糖量通常都很高，以

瓶装饮料为例，一瓶 500ml 的饮料大约含糖

40-60 克，经常喝甜饮料的人很容易摄入糖过

多，造成肥胖。多项流行病学调查结果也表

明，经常喝甜饮料会促进体重增加，引起肥胖。

2.糖尿病 喝甜饮料容易引起肥胖，而肥

胖是引起糖尿病的高危因素。一项针对9千多

名女性的8年追踪研究还发现，每天喝一罐含

糖饮料的人，患糖尿病的风险会翻倍。

3.痛风 研究证实，甜饮料会明显增加体

内尿酸的生成，显著提升痛风风险。

4.龋齿“吃糖长蛀牙”已经成为共识，多

项研究也表明，甜味饮料(尤其是碳酸饮料)会

大大提升患龋齿的风险。

5.骨质疏松 有研究发现，甜饮料与骨质

密度降低有显著联系，而喝甜味饮料的习惯会

影响奶的摄入，因此会增加骨质疏松的风险。

6.肾结石 经常喝甜饮料，会增加糖的摄

入、降低钙和钾的摄入，从而提高肾结石及尿

道结石的风险。

都是奶茶惹的祸？
一杯奶茶里到底有什么？

日常生活中，我们该如何预防糖尿病？专家给

出以下建议：

1.成年人(≥18岁)具备以下任何一项，都要积

极预防糖尿病：

年龄≥40岁；

有糖尿病前期血糖升高；

超重或肥胖(尤其是腹部肥胖)；

一级亲属(父母、子女以及兄弟姐妹)中有2型

糖尿病患者；

有妊娠期糖尿病史的妇女；

高血压或正在治疗；

血脂异常或正在治疗；

动脉粥样硬化性心血管疾病(ASCVD)患者；

有一过性类固醇糖尿病病史者；

多囊卵巢综合征(PCOS)患者；

长期接受抗精神病药物和/或抗抑郁药物治

疗的患者。

2.要尽早学会测量和监测自己的体重、腰围以

及体质指数。

腹部肥胖为男性腰围≥90厘米(cm)，女性腰

围≥85厘米。

3.要尽早学会合理搭配每日膳食，包括食物多

样、营养均衡、总热量控制，减盐、减油、减糖。选择

并坚持适宜的身体锻炼方法。

专家表示，糖尿病难以治愈，但通过饮食、运

动及药物等综合干预措施，可以有效防止或推迟糖

尿病并发症，糖尿病患者仍然可以正常工作、生活

和学习。

如何避免“甜蜜的烦恼”？
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29岁年轻女子
喝奶茶喝进ICU！
这个秋天你准备喝几杯？

奶茶喝过量也有生命危险？这不是危言耸听。近日，广东一位

29岁的年轻女子突然确诊“爆发性”糖尿病送入ICU。医生称，她入

院前几天曾喝十几支甜饮料，平日常喝奶茶。常喝奶茶为什么有这

么大风险？

如何避免“甜蜜的烦恼”？本期健康问诊我们一起探讨这一话

题，看看专家怎么说。 ■ 蔡富根/整理

据媒体报道，近日，在广东广州，29岁的林女

士出现口干腹痛头晕等症状，多脏器出现衰竭，确

诊“爆发性”糖尿病送入ICU。

林女士没有糖尿病史，但医生称，她入院前几

天曾喝十几支甜饮料，平日常喝奶茶。

什么是“爆发性”糖尿病？为何奶茶等甜饮有

这么大的“杀伤力”？

北京安贞医院内分泌代谢科主任、中华预防

医学会糖尿病防控专委会主任委员周迎生教授接

受记者采访时介绍，大多数成人糖尿病的发病时间

为5-10年，高糖、高脂、高盐饮食等不健康生活习

惯是重要危险因素，成人糖尿病也被称为“2型糖

尿病”。

而1型糖尿病或者自身免疫性糖尿病是胰腺

分泌胰岛素功能受到免疫破坏，功能丧失所致，青

少年发病多于成年人，但不同于成人2型糖尿病。

周迎生强调，几个月骤然发病的被称为“爆发

性”发病的糖尿病，是1型糖尿病或自身免疫性糖

尿病中的特殊表现，发病人数要远远少于2型糖尿

病，但足以反映对糖尿病危害严重性的警示，公众

应积极预防。

专家称，胰腺分泌胰岛素能力迅速丧失，血糖

急剧升高是“爆发性”发病的糖尿病特点，是1型糖

尿病或自身免疫性糖尿病中的特殊表现，高糖饮食

或者严重感染等都可能是诱因，严重感染加上糖尿

病高血糖，病情要比其他大多数人的糖尿病严重。

狂喝奶茶也有生命危险？

奶茶等含糖饮料是不少年轻人的最爱，甚至

有些人将其当成水来喝。一杯奶茶的含糖量究竟

有多高？

早在2017年，上海市消费者权益保护委员会就

曾对27家主流奶茶品牌的51款畅销奶茶进行了测

试，发现27款正常甜度奶茶中，平均含糖量为每杯

34克，最多的高达每杯62克。

而依照《健康中国行动 (2019～2030 年)》中

的标准，人均每日添加糖摄入量不高于 25克 ，

也就是说，一杯普通奶茶含糖量超过了糖摄入

量上限。

周迎生表示，喝含糖饮料可以引起肥胖和2型

糖尿病，也是1型糖尿病或自身免疫性糖尿病迅速

发病加重的重要原因。

因此，专家建议尽可能每天不喝含糖饮料，减

少次数和量对健康是有益的。

一杯奶茶含糖量超30克，你还敢喝吗？

如何预防“爆发性”糖尿病？

如何预防“爆发性”糖尿病？广州市第一

人民医院南沙医院ICU叶珩主任提醒，应该保

持健康的生活方式，避免暴饮暴食，保持合理

饮食，忌过多甜食。

同时，避免过度劳累，劳逸结合，适当锻炼

身体，提高个人免疫力。具体来说，可从以下

三方面入手：

1.合理饮食。在控制能量摄入的同时,尤

其要注意合理的饮食结构，多吃含有丰富的优

质蛋白的食物，日常饮食少油少盐、食物多样，

不要吃含油过多、过甜、过咸、过辣的食物，并

注意控制饮食量，要有节制。

2.日常适当运动。以不疲劳为度，可选择

游泳、散步、健身操、太极拳、游泳、交谊舞等。

之前没有运动或者长期没有运动的人，开始运

动前要有一定的训练期，不要选择过于激烈

的项目。

3.保持心理健康。心情要放松，不要给自己

过多压力。平时注意体检，出现身体不适时应该

及时就医，切勿擅自处理以免耽误治疗时机。

如何健康地喝奶茶？

1.奶茶要尽量选择微糖或者无糖的，最

好是选择鲜奶制作的低糖奶茶，少添加或者

不添加配料；

2.尽量选择常温或者是加热的奶茶，因为

冰块会让舌头对于甜味的敏感度降低；

3.日常喝奶茶建议要适量，一天不要超过

一杯，喝完奶茶建议去进行半个小时的运动。

来源：中新网、广州日报、新华社等

“过去40年间，中国糖尿病患病率的增幅在10

倍以上，且目前仍在上升。”

周迎生透露，1980年，中国的糖尿病发病率不

到1%，但过去的40年间，中国糖尿病患病率的增

幅在10倍以上，且目前仍在上升。

专家介绍，在中国，糖尿病年轻化趋势十分明

显，在门诊中甚至有中学生发病的情况出现。不健

康生活方式导致的肥胖是引起中国青年人糖尿病

患病增加的主要原因。高糖、高脂、高盐饮食使糖

尿病的发病时间提前了。

他强调，每年的健康体检都要查血糖等指标。

如果空腹血糖≥6.1毫摩尔/每升(空腹血糖上限)或

任意时间点的血糖≥7.8毫摩尔/每升(餐后血糖上

限)，应该尽早到医院检查诊断，积极防治。

另外，要学会识别糖尿病的可疑症状，如多食、

多饮、多尿、消瘦、视力下降、皮肤易发感染等。

糖尿病年轻化趋势明显

指导专家：

北京安贞医院内分泌代谢科主任 周迎生

广州市第一人民医院南沙医院ICU主任 叶珩


