
张大妈患糖尿病十多年，以前总觉得
饿，喜欢不停找零食吃，但最近一段时间
张大妈突然觉得不饿了。她以为是自己
血糖控制得好，但体重却渐渐下降，人也
逐渐消瘦，开始打嗝、恶心，所以她赶紧就
医。

糖尿病患者不觉得饿，有几种情况，
其中一种是血糖得到了控制。我们人体
中的胰岛素像是葡萄糖的搬运工，将葡萄
糖从血液中搬运至细胞里，产生能量。而
糖尿病患者的胰岛素缺乏，导致血液中血
糖浓度升高，而细胞内又缺乏葡萄糖供
能，因此人体出于自我保护需要大量分解
自身的蛋白质和脂肪来产生能量，因此患
者会出现老饿的情况。这是一个恶性循
环，因为在胰岛素缺乏的情况下，食物的
摄入只是增加了血糖的浓度，而没有增加
能参与供应能量的葡萄糖，蛋白质及脂肪
的分解仍然持续存在，饥饿感无法缓解。
此外患者还伴有体重下降，只有补充胰岛

素或使用降糖药，
才能改观。

糖 友 感 觉 不

饿的另一个原因就是药物
的 副 作 用 。 其 中 以
GLP-1 受体激动剂最典
型，这类药物能促进胰岛
素分泌，降低胰高血糖素
水平，抑制食欲，减少胃肠
道蠕动，增加饱腹感。对
于糖友，不饿既是好事，也
是坏事。对于肥胖患者，
减少饥饿感和食物摄入不
仅能降糖，还能减肥，减少
患者的心血管危险因素。
但对于本身体型消瘦者，
增加饱腹感、减少胃肠蠕
动可能引起便秘、营养不
良，甚至情绪障碍。当
然，临床上并不只有这一

种药物会引起胃肠道反应，所以糖友在用
药时，要关注副作用，及时咨询医生。

像张大妈这样患病多年，血糖长期控
制不佳，但饥饿感消失者，要当心是胃轻
瘫作祟。糖尿病患者长期血糖控制不良，
高血糖会抑制胃运动和胃排空，同时损害
自主神经。自主神经病变常波及消化道，
引起食道、胃、小肠、大肠等器官运动功能
障碍。患者可表现为恶心、呕吐、腹痛、腹
胀、烧心、吞咽困难、腹泻、便秘等不适。
同时糖尿病还会引起如胃动素、胃泌素、
胰肽素等分泌量变化，这些都会影响胃动
力和胃排空。

此外，还有部分糖友由于担心血糖过
高，因而过度控制饮食，进食较少。一般
当人开始吃第一口食物时，就已刺激胃分
泌胃酸，准备分解食物。但由于进入胃的
食物少，而胃酸过多，就会对胃黏膜造成
损伤。同时胃对机体的摄食是有记忆功
能的，如果这样的摄食模式持续一段时
间，那么胃调节分泌胃酸的量会越来越
少，胃肠道的蠕动也会随之下降，继而出
现消化不良等症状，从而感受不到饥饿。

挤出时间去运动挤出时间去运动
白天工作，晚上累得只想瘫

在沙发上或和朋友聚餐、打游戏
成了年轻人的常态。这种生活
模式使得他们运动时间大幅减
少，甚至不做运动。

运动能够提升体温，不仅刺
激血液循环、改善心肺功能，而
且在一定程度上有利于免疫细
胞对病菌的吞噬。因此，不运动
不但降低心肺功能及血液循环
速度，也会降低免疫力。

没时间运动的人，可以午饭
后散步半小时，或者上下班提前
几站下车，步行到目的地，也可
以用爬楼梯代替坐电梯，达到微
喘、稍微冒汗的程度即可。

一日三餐不错过一日三餐不错过
由于生活节奏快，很多人都不按点吃

饭。有些人为省时间，常吃快餐，但快餐通
常重油重盐，而且欠缺优质蛋白和蔬菜，长
此以往导致营养摄入不平衡，尤其是缺乏蛋
白质和维生素等会减少抗体的合成，使免疫
力降低。暴饮暴食会让人在短时间内摄入
过量能量，不但给肠胃带来负担，扰乱消化
食物的正常节律，也会阻碍身体吸收营养，
间接降低免疫力。另一方面，由营养过剩产
生的代谢物无法及时排出，也会伤害免疫系
统。

专家建议，早中晚三餐都不能错过，科
学分配三餐食量，热量比例最好为 3:4:3。
为避免暴饮暴食，建议平时备些坚果和酸奶
等，在三餐之间饥饿时可以及时补充。在外
就餐时，尽量避免“全荤宴”，最好点盘绿叶
菜，并提前喝点汤增加饱腹感，以防吃过量。

空气干燥常润鼻空气干燥常润鼻
如果鼻子发干，空气中飘浮的病菌极易

通过呼吸道在人体内部繁殖，进而攻击免疫
系统。感冒流鼻涕是身体防御外界细菌的
重要方式，但若擦净鼻涕后鼻子比较干，细
菌的繁殖会给免疫系统带来更大的负担。

建议常关注周围湿度，如空气太干燥，
可打开加湿器，保证鼻子内有湿润感，或在
洗脸洗手时进行鼻腔清洗，从而降低鼻腔黏
膜发炎的可能性，还能移除内部脏污颗粒及
细菌等引发炎症的物质。

有鼻炎、鼻窦炎等情况的人，应在医生
建议下进行清洗，不要直接用流水清洗。

多喝白水排废物多喝白水排废物
无论是感冒发烧，还是上火起泡，我们

都会听到周围人劝告“多喝点水”。
喝水少的确会降低身体免疫力，多喝水

利于疾病的恢复。这是因为，每天人体都会
产生很多代谢物，一般情况下都可随尿液排
出。排尿少导致代谢物堆积，从而伤害免疫
系统。

根据《中国居民膳食指南（2016）》，水是
膳食的重要组成部分，在生命活动中发挥重
要功能。成年人每天饮水 1500~1700 毫升
（7~8 杯）为佳，推荐饮用白开水和茶水，不
喝或少喝含糖饮料。

劳逸结合多休息劳逸结合多休息
很多人都有这样的经历，身体感觉疲

劳，没多久便开始出现头疼脑热。
专家说，这是因为疲劳也会冲击身体

的免疫系统。如果运动充足、吃饭准时，但
身体仍感到疲劳，那么要考虑是否运动强
度太大或饮食不均衡。大多数时候，人们
是因为运动量不足或者工作量太大导致的
身体疲劳，此时身体器官仍在高速运转，但
代谢水平无法提升，导致身体系统超负荷
运转，从而给免疫系统带来负担。长期身
体疲劳也会引起精神疲劳，免疫功能逐渐
下降，无法抵御外界病毒和细菌侵害，从而
患病。

建议工作要适度，当身体疲劳、精神不
振，就要及时调整当日的睡眠和饮食，多吃
深绿色叶菜和奶制品，以补充维生素和优质
蛋白质。运动也要适量，如因此产生疲劳，
就要减轻运动量并保证睡眠。

控制体重少吃糖控制体重少吃糖
加拿大麦克马斯特大学曾有研究表

明，肥胖成为人们容易患流感的一大危险
因素。肥胖是身体糖脂代谢紊乱的体现，
这类人群也易得多种慢性病。这是因为，
包括免疫器官在内的各个器官长期超负
荷运转，导致身体各项机能出现不同程度

的减弱。
为保持身体健康，应始终控制体重在标

准范围内，体重指数（BMI）在 18.5~23.9 范
围内，即用体重（公斤）除以身高（米）的平
方。当数值大于24时，就应调整饮食、增加
运动量，降低体脂，增加肌肉量，提升身体代
谢率。超重者要严格控制糖摄入量，除了因
为其热量高、不利于控制体重，《美国临床营

养》杂志还曾刊登一项研究表明，
吃糖会显著影响白细胞杀菌能
力。

另外，体重严重超标者快走、
跑步等都会导致膝盖损伤，运动
最好选择游泳。

保证睡眠少熬夜保证睡眠少熬夜
熬夜工作、打游戏、追剧是信

息时代人们的通病，这在带来睡
眠不足及慢性病的同时，也“误
伤”了免疫力。熬夜会扰乱身体
的生物钟，使得肝脏、肾脏功能下
降，同时导致体内蛋白质消耗增
加、合成减少，免疫球蛋白的合成
受到阻碍，导致免疫力下降。

建议白天提升效率，尽量减
少因工作而熬夜；如夜间克制不住想玩手机
的冲动，可以设置自动关机或下载睡眠管理
软件。

专家建议，如不得已熬夜后，应尽量补
充损耗的能量，如喝杯牛奶让胃肠保持舒
适，还可以加些
燕麦片。

随着年龄增大，不少老人无所适从，加上
晚年身体衰弱、性格产生变化，从而变得“爱生
气”，主要表现为一遇到烦躁或不愉快的事，就
立马发脾气，甚至出现暴力伤害行为。根据日
本《犯罪白皮书》报告，2015年犯罪人数最多的
竟然是65岁以上者，占20%，而且暴力、伤害他
人者数量在 20 年间显著增加，大约是 1996 年
的20倍。

有些老人为何暴躁易怒？其实，原因各有
不同：比如，退休后社交少了，不被周围人关
心，自尊心受到影响；随着衰老发展，身体不受
支配，于是对健康和钱财感到不安；与周围人
缺乏良性沟通，很难释放自身压力；习惯以居
高临下的态度对待家庭，因而与家人的沟通交
流很少，形单影只……

那么，该怎样宽慰生气的老人呢？第一、
耐心和认真地倾听他们诉说，对他们给予极大
关心。愤怒被称为“第二情感”，也就是说愤怒
之前，一定潜在其他情绪，这也许就是暴躁和
焦虑所在。如果及时关注，老人的暴怒行为可
能会减轻。第二、从生气和不满中寻找老人的
需求。尽可能提供支持，将矛盾化解，让老人
消气。第三、查找生气的原因后，尽快开导老
人，让他们干自己喜欢的事，开阔眼界，从狭隘
中走出来。

今天的年轻人就是明天的老人。学会宽
慰老人，是每个家庭的必修课。如果你家有容
易生气的老人，不要皱起眉头，请耐心一点，多
站在他们的角度思考，着力解决问题。家人需
要多体会老人的内心，及时提供鼓励支持，才

能让他们的晚年多一点
平静和快乐，家庭也更和
睦。
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读者林先生咨询：我几次感冒服药好
转后，都会不断打嗝，持续时间很长，用了
很多办法都不见效。一位从医的朋友向
我推荐一方：取柿蒂20克、连翘20克、木
香 10 克、乌药 15 克，用水煎服，一日两
次。我服了一剂后打嗝减轻，再服一剂打
嗝全消。请问这个止嗝方的机理是什么？

专家解答：打嗝是横膈膜痉挛造成
的，冷风刺激、饮食不节、情志抑郁等因素
都可引起。感冒愈后出现打嗝比较常见，
这可能与感冒后易引起消化功能紊乱，或
频服感冒药刺激消化系统有关。中医认
为，打嗝根本机理是胃失和降或胃气上逆
引起的，治疗重在“和胃降逆”。

方 中 ，柿 蒂 善
降逆气，为“止呃逆
之 要 药 ”，可 治 呕

吐、打嗝或膈肌痉挛引起的呃逆症状。木
香行气止痛、健胃消食。乌药能顺气降
逆，疏散胸腹邪气，凡一切气逆、胸腹不快
者，皆宜用乌药。药理研究表明，柿蒂有
镇静作用，木香、乌药对胃肠道有兴奋或
抑制的双向作用，能促进消化液的分泌。
感冒后期或初愈时，常会因热邪伤阴而出
现反复呕逆、口燥咽干。连翘是清热解毒
药，但清热不伤阴，对止呕也有特效。若
是单纯胃热呕吐，有时用连翘一味煎汤
服，止吐效果就很显著。以上诸药配合，
温清并用，配伍合理，用于各种原因引起
的频繁打嗝或寒热呕吐，均有较好疗效。

另外，服药期间，患者最好少食牛
奶、豆浆等易发酵产气食物。学会分散
注意力，放松心情，也有助减轻打嗝现
象。

做好小事，保护免疫力
李 爽

糖友不觉饿糖友不觉饿原因有四个原因有四个
蒲丹岚

如何宽慰生气的老人如何宽慰生气的老人
宁蔚夏

柿蒂连翘能止打嗝柿蒂连翘能止打嗝
蒲昭和蒲昭和

龋齿是吃糖吃的吗龋齿是吃糖吃的吗
周瑜

读者雷女士问：孩子们总是听大人说，要
少吃糖，不然牙齿会坏掉，真的是这样吗？

专家解答：现在很多人都被龋病困扰，有
成人，也有孩子。甜食确实能损坏牙齿，因为
口腔里的微生物可以利用蔗糖合成多糖，多
糖又可形成一种铝性很强的细菌膜（牙菌
斑），这种细菌膜黏附在牙齿表面上，很不容
易清除，细菌就可能大量繁殖而形成一些有
机酸等，就会破坏牙齿。有些家长怕小孩烂
牙而下“命令”：不准吃糖，这是不对的，也是
很难办到的。

可以吃，但不宜多吃，特别是饭前吃糖，
会降低食欲，影响消化和吸收。可以教育孩
子养成吃糖果、饼干后，喝点温水的习惯，以
冲淡口腔内糖的浓度；在睡觉前（中午和晚
上）刷牙漱口，并且一定不要含着糖果睡觉，
这样就可以减少龋齿发生的机会。

但是，龋病不仅仅是蔗糖引起的，预防措
施主要是正确刷牙和用氟牙膏，氟有抑制致
龋菌生长、减少菌斑内酸的形成、降低牙齿酸

溶解度和促进再矿化等
作用，但用氟应在医生指
导下使用。

专家释疑专家释疑


