
空腹吃水果要挑种类

首先就是空腹能不能吃水
果？ 很多减肥期间的女性， 通常
选择不吃早饭， 直接吃一些水果
就上班去了， 这样对吗？

水果的种类很多， 不同水果
的性质和成分不一样， 所以不能
一概而论。 比如柑橘、 山楂这种
有机酸含量比较高的水果， 空腹
吃容易导致胃酸过多， 会很不舒
服 。 而像荔枝这种含糖量的水
果， 也不要空腹吃太多， 太多果
糖进入血液后会导致葡萄糖不足
而出现严重的低血糖症状。 青柿

子鞣酸含量高， 空腹吃会增加患
胃结石的概率。

喝牛奶没那么多限制

还有一个经常被大家质疑
的， 是牛奶可以空腹喝吗？ 我们
经常听到有人说空腹喝牛奶会拉
肚子， 说喝牛奶时必须吃一些面
包， 搭配着吃才可以。

其实大部分空腹喝牛奶腹泻
的人 ， 都属于乳糖不耐受症患
者， 不管什么时候喝牛奶都会腹
泻， 跟是不是空腹没有关系。 毕
竟婴幼儿每天只喝牛奶， 一直是
“空腹” 的状态。

空腹喝茶易刺激胃

另一个大家关心的， 空腹能
不能直接喝茶、 喝咖啡？ 很多北
方老人习惯早晨起床后， 先喝一
杯花茶漱漱口， 这种习惯确实不
太好。 茶叶和咖啡中的茶多酚、
咖啡碱含量高， 空腹喝太多会与
肠胃中的蛋白质结合， 形成对肠
胃有刺激性的物质。 此外空腹喝
咖啡和茶叶， 还会出现头晕等情
况。

到底哪些食物适合空腹吃

如果是长时间饥饿， 肠胃会

比较脆弱， 不管哪种食物都不要
一口气吃太多。 可以先从软烂的
稀粥、 面包开始吃， 俗称给肚子
“垫垫底”。 之后再吃鸡蛋、 肉类
这种蛋白质含量高的食物， 以及
各种蔬菜。

（马骁）

空腹吃水果容易得胃病？

哪些食物不能空腹吃
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英国 《每日邮报》 报道， 餐
前饮用酸奶有助于消除饱和脂肪
引 起 的 炎 症 ， 可 以 减 轻 炎 症
和高血压症状， 促进肠道健康。
慢性炎症与肥胖、 代谢综合征、
心血管疾病有关， 而酸奶可使进
入血液的有害炎性分子数量显著
下降。

先将锅烧热， 再倒入油， 随
后把食材倒入锅中， 原料投入温
油中， 预热后有瞬间的缓冲， 烹
饪者可利用这一瞬间， 迅速将原
料滑散。 这样原料表面的蛋白质
会逐渐变性， 便于舒展伸开， 使
其受热充分 ， 不容易粘锅 。 而
且， 热锅凉油还能减少在炒菜过
程中有害物质的产生。

热锅凉油不易粘锅

吃盐过量或引起心脏病

已有多项研究表明， 过量摄
入钠盐会导致心脏病患病几率增
大。 摄入过量食盐后， 盐分就会
导致身体储水， 过量的水分导致
血压升高。 血压过高就会导致大
脑 、 肾脏及心脏等器官压力增
大， 进而导致心脏病、 心力衰竭
及中风。

①导致器官退化， 易患老年
痴呆 。 如果长时间处于睡眠状
态， 体内的器官会缺少锻炼和思
考的能力， 长期下来， 患老年痴
呆的几率会增加。 ②精神不振，
易得脑血栓。 人体休息时， 血液
虽仍在流动， 但血流速度却有所
减缓， 血液也会变得更加粘稠，
形成脑血栓。

餐前喝酸奶有助“消炎”

老年人睡太多危害大
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经常打呼噜？

什么是OSAHS？

OSAHS是阻塞性睡眠呼吸
暂停低通气综合征的英文缩写，
就是指我们在睡眠时， 从鼻腔到
声门之间上气道狭窄、 塌陷阻塞
引起的呼吸暂停和通气不足， 同
时伴有打鼾、 睡眠结构紊乱， 频
繁发生血氧饱和度下降、 白天嗜
睡等现象。 具体地说就是： 成人
在7小时的夜间睡眠时间内至少
有30次呼吸暂停和或低通气， 或
呼吸暂停低通气指数＞5。

OSAHS对人体造成哪
些伤害？

睡眠打鼾会造成上气道阻
塞， 咽部干燥。 发展到睡眠呼吸
暂停， 胸腔压力增加， 导致食管
反流 。 在打呼噜的患者中 ， 打
嗝、 烧心、 患咽炎很多。 睡眠呼
吸暂停导致病人低氧， 二氧化碳
增高， 血的酸碱度增加。 窒息一
段时间后， 患者会猛然喘气、 醒
来， 导致植物神经功能紊乱， 这
种睡眠没有质量 ， 叫做片段睡
眠 ， 只停留在比较浅的睡眠阶
段。 睡眠不宁， 会诱发病人癫痫
发作。

睡眠呼吸暂停综合征导致植
物神经功能紊乱， 会诱发心律不
齐， 心律失常， 严重心律失常如
室性早搏 、 室性心动过速 、 室
颤、 猝死。 肺循环血管收缩， 导
致肺动脉高压， 也就是肺心病。
体循环收缩（全身动脉）导致高血
压病。动脉硬化形成速度加快，导
致心脑血管疾病增多，产生心肌
梗死、 脑栓塞、 脑卒中等。

睡眠呼吸暂停综合征严重的
人面色发红发紫， 因为红细胞增
多症，血红蛋白增加了。严重的病
人还会损害肾功能， 致肾病综合
征，尿蛋白增加。还会造成血管功
能紊乱，内分泌失常，肾上腺激素
分泌减少。 还会影响年轻人性功
能， 睡眠呼吸暂停综合征严重也
是导致不孕不育的一个原因。

OSAHS有哪些表现？

除了夜间打鼾 、 易被憋醒
等， 嗜睡为最常见症状， 轻者为
安静或学习情况时困倦， 严重者
不分时间场合地打瞌睡， 开会听
课等也会不由自主地进入梦乡，
鼾声大作， 更有甚者， 开车时打
瞌睡发生交通事故。

其次 ， 晨起口干和慢性咽
炎。 打鼾和睡眠呼吸暂停病人常
常在晨起时口干舌燥， 是因为这

类病人在夜间睡眠时因鼻咽部的
阻塞 ， 多为打鼾并伴有张口呼
吸， 口咽部水分蒸发所致， 空气
中的灰尘和有害物质不能通过鼻
腔的过滤 、 湿化 、 加温 、 清除
等， 直接经过口腔和咽腔进入肺
内， 或直接沉积在口咽部， 而导
致慢性咽炎。

还会发生头痛头晕， 疲倦乏
力； 精神行为异常； 个性改变；
代谢紊乱： 体重增加、 血压、 血
脂血糖的变化， 也就是所谓的代
谢综合征， 睡眠呼吸暂停是这些
表现的源头性疾病。

打鼾的病人如何治疗？

改变睡姿
侧卧位睡眠可以改善舌后

坠 ， 从而降低咽部塌陷的可能
性 。 部分OSAHS患者可通过侧
卧位睡眠缓解症状， 尤其是对于

体位性OSAHS患者。
减轻体重
肥胖是睡眠呼吸暂停的主要

病因之一。 作为OSAHS的一种辅
助治疗， 节食减重可以改善呼吸
暂停频率， 减轻上气道塌陷。 从
而有效减轻OSAHS的严重程度。

持续气道正压通气治疗
即我们常说的 “呼吸机” 治

疗 ， 其 原 理 是 人 为 施 加 一 定
程 度 的气道内正压 ， 从而维持
气道通畅。

呼吸机治疗是OSAHS的首
选治疗方法， 能有效地改善患者
夜间缺氧、 鼾声等问题。 但佩戴
呼吸机时可能出现一些相应的副
作用 ， 口干 、 鼻出血 、 影响睡
眠、 机器噪音、 鼻干及皮肤刺激
等， 当然这些都是小概率事件，
大部分患者是比较舒适的。

口腔矫治器治疗
口腔矫治器是可供轻中度

OSAHS患者选择的另一种治疗
方式 。 可作为OSAHS患者终生
治疗的方式， 但使用过程中需要
注意， 若矫治器型号不合适， 可
能会产生的过度流涎、 口干、牙
痛、牙龈发炎、头痛、颞下颌关节
不适等牙科副作用。 如果出现以
上症状， 需及时就医进行处理。

□本报记者 陈曦
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随着生活水平的提高及社会老龄化的出现， 睡眠打鼾人群越来越多， 睡眠问题越来越被大
家重视起来。 尤其是伴随着呼吸暂停及憋醒现象的出现， 严重地影响着人们的身心健康， 而且
是在大家睡觉时不知不觉地发生， 其危害性更大， 所以它又有一个特别的名称———睡眠致死性
疾病。 今天就让我们来揭开睡眠杀手———阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征神秘的面纱。

有一句老话叫“饥不择食”， 说的是人饿到一定程度
后， 不管什么食物只要能填饱肚子， 都会拿来直接吃。
可并不是所有的食物都适合直接空腹吃， 有些食物对肠
胃有一定的刺激性。

警惕“睡眠杀手”
睡眠呼吸暂停综合征
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