
本报讯 美国科学家的最新研究表

明，缺乏充足睡眠，加上随意摄取食物，会

增加热量消耗，从而导致脂肪堆积，尤其

是腹部不健康的脂肪堆积。相关研究结果

近日发表于《美国心脏病学会杂志》。

梅奥医学中心心血管医学研究员

N aim a C ovassin 领导的一项随机对照

交叉研究发现，与对照组相比，睡眠不足

导致腹部总脂肪面积增加 9%，腹部内脏

脂肪增加 11%。后者与心脏和代谢疾病

密切相关。

“正常情况下，脂肪优先沉积在皮

下。而睡眠不足似乎会将脂肪转移到更

危险的内脏区域。更重要的是，尽管在恢

复性睡眠期间热量摄入和体重有所减

少，但内脏脂肪仍会继续增加。这表明，

睡眠不足是之前未被认识到的内脏脂肪

沉积的触发因素。”主要研究者、心血管

医学博士 V irend Som ers说。

在该研究中，12名不肥胖的健康参

与者被随机分配到对照组（正常睡眠）或

限制睡眠组。整个研究过程中，参与者都

可以自由选择食物。研究人员则监测其

能量摄入和消耗、体重、身体成分、脂肪

分布等。

前 4天是适应期，所有参与者都可

以睡 9个小时。接下来的两周里，限制睡

眠组的睡眠时间为 4小时，而对照组仍

保持 9小时。再接下来是 3天 3夜的恢

复期，两组参与者都可以睡 9个小时。

与适应期相比，在睡眠限制期间，参

与者每天额外摄入 300多卡路里，摄入

的蛋白质和脂肪分别增加约 13% 和

17%。这种增加在睡眠限制的早期达到

最高，在恢复期逐渐下降到起始水平。能

量消耗则在整个过程中基本保持不变。

（李惠钰）
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法国巴黎，一名护士为一名糖尿病患
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本报讯 近日，美国

研究人员发现，每周吃

两份或更多牛油果与较

低心血管疾病风险存在

关联。用牛油果代替某

些含脂肪的食物，如黄

油、奶酪或加工肉类，可

降低心血管疾病风险。

相关研究结果发表于

《美国心脏协会杂志》。

牛油果含有膳食纤

维、不饱和脂肪（尤其是

单不饱和脂肪）等与心

血管健康相关的有利成

分。此前的临床试验已

经发现，牛油果对包括

高胆固醇在内的心血管

风险因素有积极影响。

该研究通讯作者、哈佛大学陈

曾熙公共卫生学院营养系博士后

研究员 Lorena S. Pacheco 表

示，研究提供了进一步证据，证明

摄入植物性不饱和脂肪可以改善

饮食质量，是预防心血管疾病的重

要组成部分。

分析发现，在考虑了广泛的心

血管风险因素和整体饮食后，每周

至少吃两份牛油果的参与者与那

些从不或很少吃牛油果的人相比，

患心血管疾病的风险降低了 16%，

患冠心病的风险降低了 21%。

根据统计模型，用同样数量的

牛油果代替每天半份黄油、鸡蛋、

酸奶、奶酪或培根等加工肉类，可

以降低 16%至 22%的心血管疾病

风险。用每天半份的牛油果代替等

量的橄榄油、坚果和其他植物油，

并没有显示出额外的好处。此外，

没有发现中风风险和牛油果的摄

入量有明显关联。

值得注意的是，由于该研究是

观察性的，因此不能证明牛油果和

心血管疾病之间的直接因果关系。

该研究另外两个局限性则涉及数

据收集和研究人群组成。因为饮食

摄入由参与者自我报告，所以研究

分析可能会受到测量误差的影响。

此外，参与者大多是白人护士和保

健专业人员，因此研究结果可能不

适用于其他群体。 （辛雨）
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服用二甲双胍可能导致婴儿出生缺陷
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缺觉增加腹部“坏脂肪”

本报讯 丹麦的一项大型研究显示，

在精子发育期间服用二甲双胍（一种用

于治疗糖尿病的一线药物，已使用了几

十年）可能会增加男性后代发生出生缺

陷的风险。根据 3月 28日发表在《内科

医学年鉴》的这篇论文，这些男性的儿子

有先天生殖器缺陷的可能性是未暴露者

的 3倍多。

生殖器缺陷（如尿道下裂）相对罕

见，在所有母亲受孕前 3个月父亲服用

二甲双胍的婴儿中，发生率为 0.9%。但

流行病学家表示，这一发现很重要，因为

全世界有数千万人为了治疗 2型糖尿病

服用二甲双胍。

“当我看到这篇论文时，我想这篇论

文会被广泛传播的。”美国乔治·梅森大学

生殖流行病学家 G erm aine B uck Louis

说，“由于肥胖问题，二甲双胍被广泛使

用，甚至被年轻男性使用。所以对下一代

来说，这可能是一个巨大的暴露源。”

不过，B uck Louis和其他科学家也

强调，这篇论文的发现是初步的、观察性

的，需要进一步证实。除了二甲双胍之

外，其他因素可能也影响了研究结果。科

学家警告说，患有糖尿病的男性在尝试

生育前不要突然停止服用二甲双胍。

“二甲双胍是一种安全的药物，价格

便宜，它通过控制血糖水平达到了预期

的效果。”论文第一作者、南丹麦大学流

行病学家和生物统计学家 M aarten

W ensink 说，“但任何药物的停用都是一

个复杂的决定，夫妻双方应该和他们的

医生共同作出决定。”

二甲双胍是一种通过提高胰岛素敏

感性降低血糖的合成化合物，随着肥胖

的流行和随之而来的 2 型糖尿病的诊

断，二甲双胍的使用量激增。2004年，美

国共开出了 4100 万张二甲双胍处方，

2019年，这一数字增加到 8600万。

自 20世纪 50年代以来，这种药物

一直在使用。这是第一个严格分析父亲

对人类出生缺陷影响的大型研究。尽管

更多是老年人使用二甲双胍，但糖尿病

发病率的上升意味着越来越多处于生育

年龄的男性也在服用这种药物。在美国，

18~49 岁的 2 型糖尿病患者的处方从

2000 年的不到 2200 张增加到 2015 年

的 76.8万张。

研究人员分析了 1997年至 2016年

在丹麦出生的 110多万名婴儿的记录，

利用该国综合医疗登记系统将出生、父

亲二甲双胍处方和出生缺陷的数据联系

起来。研究小组发现，在 1451名妻子受

孕前 90天（即精子形成期）服用二甲双

胍男性的后代中，出生缺陷率为 5.2%，

而在未接触二甲双胍的婴儿中，这一比

例为 3.3%。在调整了父亲的年龄和其他

因素后，这意味着至少有一项重大出生

缺陷（包括生殖器、消化系统、泌尿系统

和心脏缺陷）的概率增加了 1.4倍。

仅就生殖器缺陷而言，风险的增加

（仅见于男性婴儿）要大得多。0.9%的暴

露于二甲双胍的婴儿有生殖器缺陷，而

在未暴露的婴儿中，这一比例为 0.24%。

在研究人员调整了父母年龄和母亲

吸烟状况等因素后，他们发现，生殖器缺

陷的概率增加了 3.39倍。“这个比率本

身高得惊人。”W ensink 说。

令人欣慰的是，研究人员发现，在生

命早期或在精子产生 90 天窗口期前后

一年服用该药的男性后代没有受到任何

影响。斯坦福大学医学院泌尿科医生、论

文作者 M ichael Eisenberg 说：“这确实

与在精子发育的窗口期服用药物有关。”

研究小组还发现，暴露于二甲双胍

的婴儿的那些未暴露于该药物的兄弟姐

妹，以及服用胰岛素或未服用二甲双胍

的糖尿病父亲的后代没有额外风险。所

有这些发现都表明，这源于药物对精子

形成的影响，而不是糖尿病或其他男性

固有因素造成的。

但研究人员承认，服用二甲双胍和

未服用二甲双胍的糖尿病患者在肥胖或

疾病控制程度等方面可能存在差异，而

研究人员无法获得这些数据。（文乐乐）
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