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怕冷多吃猪肝补充矿物质

人怕冷与机体摄入某些矿物质

较少有关! 如钙在人体内含量的多

少"可直接影响心肌#血管及肌肉的

伸缩性和兴奋性$血液中缺铁是导致

缺铁性贫血的重要原因"常表现为产

热量少#体温低等"因此"补充富含钙

和铁的食物可提高机体的御寒能力!

含钙的食物主要包括牛奶# 豆制品#

海带#紫菜#贝壳#牡蛎#沙丁鱼 #虾

等$含铁的食物主要为动物血#蛋黄#

猪肝#黄豆#芝麻#黑木耳等!

想防激素应当吃当季水果

中国预防医学科学院环境监测

所秦玉惠研究员建议"人们应少买反

季节水果! 蔬果食用前最好先浸泡
7

分钟! 叶菜类的菜梗与茎相接处#果

蒂#卷心菜外面几层"都容易积攒农

药"买来后应切除! 另外少吃肉也是

防激素的好方法!

喝醋可有效降低餐后血糖

用高粱# 玉米等粮食酿成的醋含

有多种微量元素" 因此喝醋对人体有

好处!多个研究发现少量吃醋"例如用

"7

克食用醋伴随食物吃下"可改善餐

后血糖的水平"但机制尚未明确!喝醋

可改善胰岛素抵抗" 但需注意区分是

食醋还是醋饮料" 后者可能含有一些

精制糖"不能起到降血糖的作用!
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岁男子睡梦中突然离世
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睡觉打鼾!在很多人眼里是熟睡的

标志!其实不然!这往往是一种危险信
号" 因为打鼾和睡眠呼吸暂停紧密相

连! 而这可能在沉睡中悄悄致人于死
地#

长期打鼾可导致呼吸暂停时间过
长!

#89

可诱发缺氧性脑萎缩! 甚至猝

死#尤其目前已进入心脑血管疾病高发
的冬季! 患有各种慢性病的中老年人!

一定要提防这个隐形的$睡眠杀手%&
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今年
78

岁的兰某" 由于患有肥

胖症#冠心病"平时睡觉就 %鼾声如

雷&" 在一个月前被诊断为重度睡眠

呼吸暂停综合征"当时医生建议其用

无创呼吸机进行治疗! 但他认为%打

鼾么"能有什么问题' 那么多人不都

打鼾么&"因而拒绝治疗!

一个月后"兰某突然在夜间出现

心脏猝死"及时被
!":

送到医院仍抢

救无效"最终离世!

呼吸睡眠科专家指出" 因心脏

病突发事件去世者很多发生于夜间

或是凌晨" 此时正是睡眠呼吸暂停

发生次数最多 # 呼吸暂停时间最

长 " 而且低氧血症也最严重的时

段! 因此" 睡眠呼吸暂停综合征是

心脏病夜间病死率增高的一个重要

因素!

据有关资料显示" 打鼾患者在

夜间死亡率急剧增加" 未经治疗的

患者" 病史在
7

年左右的死亡率为
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" 每小时呼吸暂停大于
!7

次 "
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年打呼噜病史者 " 死亡率达

<#9

!

"

#$

岁以上人群发病率高达六成
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所谓睡眠呼吸暂停综合征"即在

睡眠过程中"打鼾#憋气"呼吸停止持

续时间超过
!:

秒!

据了解"成年人中睡眠呼吸暂停

综合征的发病率为
=9;>9

!其中男性

发病率为
39;!:9

"女性发病率为
=9

;89

! 然而"在
3:

岁以上的老年人中

发病率达
"89;3:9

"在难治的高血压

人群中的发病率更是高达
8:9
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据统计"每十位肥胖者中至少有

一位会发生睡眠呼吸暂停综合征"而

患睡眠呼吸暂停综合征者半数以上

有肥胖和体重超标!

专家指出"睡眠呼吸暂停综合征

是引起高血压的危险因素!半数以上

患者同时合并高血压病"尤其年龄较

大且体质肥胖的睡眠呼吸暂停综合

征患者"发生高血压的机会较健康人

群高
<

倍!
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年美国高血压防控中心 #

美国心血管学会修订高血压诊断指

南"将睡眠呼吸暂停列为继发性高血

压的主要致病因素"尤其是难治性高

血压首要因素!
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睡眠呼吸暂停可造成多脏器损害
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%除了容易造成心脏猝死"睡眠

呼吸暂停还会诱发脑中风!&专家说"

研究报道显示
#:9

的中风患者伴有

睡眠呼吸暂停综合征"而睡眠呼吸暂

停综合征患者在患病
"

年#

=

年和
8

年后的中风发生率呈倍比增加"高于

同年龄组人群几十倍"发生率可高达

3:9

甚或更高!

科学研究已经证实"睡眠呼吸暂

停综合征与甲状腺功能低下之间有

一定的关系!甲状腺功能下降可以影

响到呼吸中枢的正常调节"使睡眠中

呼吸驱动能力降低反复出现呼吸暂

停"从而使睡眠质量明显下降!

阻塞性睡眠呼吸暂停综合征还

可能会导致%胰岛素抵抗&"甚至患上

糖尿病!

此外"睡眠呼吸暂停还会引发高

血压"高尿酸及心脑血管并发症! 这

些并发症的出现又加速了肾功能的

恶化"严重者可发生肾衰竭!

=

出现症状应及时就医干预
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岁的老吴是一名退休教师 "

最近说话言语不清"脾气古怪"记性

也很差"做事丢三落四"反应迟钝!子

女们将父亲送到医院"诊断吴老患了

血管性痴呆!

原来吴老夜间睡眠打鼾严重 "

有时呼噜打着打着就没有声音了 "

像背过气去一样! 吴老到睡眠中心

进行检查"结果显示(吴老患有重度

阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征

合并重度低氧血症! 进行治疗几天

后" 吴老像变了个人似的" 言语流

畅"记忆力明显改善"痴呆的症状得

到了显著改善! %现在我国的患者多

是在病情发展到中重度# 出现了明

显的并发症后才到医院求诊" 还只

是针对并发症求诊" 后才被发现患

有睡眠呼吸暂停综合征! &专家对此

不无忧虑"%但是要知道" 睡眠呼吸

暂停作为一种渐进性疾病" 早期进

行干预是非常重要的! &

健康提醒

入冬以来"特别是近一段时间

气温明显下降后" 反复出现胃胀

胃痛 "经常反酸水 #食欲不振 "特

别不舒服" 有时候睡着觉都会疼

醒"进入冬季以来"随着气温的明

显下降" 胃病患者出现了明显增

加! 对此"专家提醒"冬季是胃病

的高发季节" 应通过防止腹部受

凉#避免进食刺激性食物和药物#

保持乐观情绪等措施防患于%胃&

然!

慢性胃炎#胃溃疡搅扰健康

%这段时间经常会感到上腹部

不舒服"特别是在进餐后一段时间

会感觉胀得难受" 甚至出现疼痛"

还经常反酸"恶心想吐! 吃下的东

西总是都在这儿下不去"已经快一

个星期不能正常进食了&" 一位患

者说"近一段时间"在医院就诊胃

病患者明显增多"除了老病号病情

复发外"也有不少新发的病人! 其

中"最常见的就是慢性胃炎和胃溃

疡!

专家表示"时值冬季 "天气寒

冷" 是慢性胃炎等胃病的多发季

节"这与气候变化及寒流的不时侵

袭#精神因素等有关! %进入冬季以

来"气温骤然下降"冷空气会刺激

胃酸分泌"而这段时间人们往往食

欲较好" 还有一些人嗜食辛辣食

品"这些都会导致发生胃病或使得

原有胃病复发&" 脾胃病专家特别

提醒" 在重视天气因素的同时"还

应当注意另外一大诱因)))不少

上班族每天都面临着较大的工作

压力和精神压力"如果这种紧张状

态长期得不到缓解"极易造成神经

系统和内分泌系统功能紊乱"导致

胃酸分泌失常"削弱了对胃黏膜的

保护功能"从而引发胃病! 另外"精

神紧张还容易造成胃#十二指肠壁

血管痉挛"供血减少"从而加速胃

病的发生!

防止腹部受凉$保持乐观情绪

不同的胃病病因不同"不同人

群好发的胃病也不尽相同"应结合

自身情况采取有效措施打赢冬季

保%胃&战! 专家提醒"应注意以下

方面)))

防止腹部受凉

要随气候的变化"及时增减衣

服" 尤其要做好上腹部的保暖"如

穿上保暖作用好的棉背心避免胃

部受凉! 夜晚睡觉时要盖好被子"

以防腹部着凉"导致胃病复发!

避免刺激性食物和药物

某些刺激性食物如蒜# 辣椒#

浓茶等对溃疡面的刺激很大"轻者

引起灼痛"重则引起穿孔! 同时"一

些药物刺激性较大"消化性溃疡患

者要咨询医生"避免服用!

冬季要十分注意养胃!调理好

饮食

少吃多餐#定时定量 "进食时

细嚼慢咽"以利于消化吸收"减轻

胃肠负担! 不少上班族因为工作繁

忙#时间紧张"吃饭时狼吞虎咽"这

不利于胃部健康! 同时"要切忌暴

饮暴食"不吃生冷#过热#过硬#油

腻和刺激性食物"并要戒烟"以防

刺激胃粘膜" 促使溃疡恶化和复

发!

加强体育锻炼

积极参加体育活动"有利于改

善胃肠道血液循环"增强人体素质

和对气候急剧变化的适应能力"从

而可减少发病几率!

保持乐观情绪

胃病#十二指肠溃疡等症的发

生与发展"与人的情绪#心态密切

相关! 因此"要讲究心理卫生"保持

精神愉快和情绪稳定" 避免紧张#

焦虑#恼怒等不良情绪的刺激! 同

时"注意劳逸结合"防止过度疲劳

而殃及胃病的康复!
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大部分女性在怀孕期间是滴

酒不沾的"但在国外一些指南则鼓

励孕妇适量饮酒! 英国近日公布的

一项研究证明" 即使少量适度饮

酒"对胎儿智力也会造成不可逆转

的损害! 研究者应用遗传分析对

=:::

多对母子做研究"他们发现每

周饮
!

至
3

杯酒的

准妈妈 " 其孩子的

?@

分 值 要 降 低
8

分! 研究者称"这项

研究证明"即便是认

为对宝宝无害的饮

酒量"对胎儿大脑发

育也有影响!研究者

认为 "饮酒时 "体内

会调动一组酶将乙

醇转化为乙醛!变异

的基因将这些酶重

新编码"会导致人对

乙醇代谢能力产生

变化"使身体对乙醇

的 %快速代谢 &变为

%慢速代谢&"而%快速代谢&可以保

护胎儿大脑免受酒精干扰! 过去大

部分研究观察的证据有可能是因

为一些饮酒的准妈妈受过良好教

育"有良好的饮食习惯"也不吸烟"

这些因素可能掩盖了酒精对宝宝

?@

的负面影响!
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