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国际睡眠权威杂志《睡眠》一
项新研究显示： 睡眠良好的人更
能忍受噪音， 生气也较少。 相比
较， 睡眠受限的人更易对厌恶性
噪音感到愤怒， 这表明睡眠少会
让情绪变差。 另一项相关实验表
明， 睡眠不足者在电子竞技游戏
失利后，更易发火。研究结果还显
示，睡眠少时，下午更容易生气。

【健康红绿灯】

绿灯

①有助保护心脏。 秋季昼夜
温差较大， 易导致心血管负担加
重。此时，吃一些有助护心的食物
能够保护血管。 ②有助缓解秋季
抑郁，不妨给自己补充些“快乐营
养素”———镁，而坚果富含镁。 ③
有助对抗秋燥。 很多人一进入秋
天就开始皮肤干燥、紧绷、脱皮。
研究发现， 坚果中所含的维生素
E对皮肤具有保湿作用。

牙刷垂直于牙面， 对牙齿冲
击很大， 正确的方式应当是牙刷
与牙龈线呈45度角， 能有效清洁
牙齿、牙缝，避免伤害牙龈。 刷牙
时还应该手握牙刷上下刷 （顺着
牙齿生长的方向），才能有效清除
牙缝残垢。“拉锯”式刷牙，不但清
洁效率低，还会造成楔形缺损，导
致牙齿更快脱落。

红灯

秋后吃坚果3大好处

刷牙不对反伤牙

睡眠少的人脾气暴
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怎样才算空腹？
从医学角度讲 ， 空腹指8-

14小时不吃东西。 难道只有刚起
床才是空腹状态？ 实际上， 我们
日常所说的空腹， 时间比医学定
义宽松。

由于个体差异， 成年人的胃
容量大约在1000-2000毫升， 而
所谓的空腹， 指的是胃容量处于
较高的排空状态。 通俗地讲， 空
腹就是胃里没食物了。

而胃排空速度则跟食物的性
质有关， 如液体食物和小体积食
物排空较快； 糖类排空最快， 蛋
白质次之， 脂肪最慢。

在正常饮食， 摄入混合型食
物的情况下， 胃排空大约需4-6
小时。 但是， 医学指南有规定，
采血前应至少禁食8个小时， 最
好是12-14小时。 某些指定要空
腹吃的药， 则可在餐前0.5-1小
时或餐后2小时服用。

因此， 如无特殊说明， 我们
讨论得最多的空腹， 指的是餐后
4-6小时。

“空腹禁食” 误区
空腹不能喝牛奶？

据说， 牛奶富含大量优质蛋
白， 空腹饮用时， 优质蛋白会被
优先转化为热量， 浪费营养。 而
且牛奶中的蛋白质、 氨基酸等，
在空腹状态下难以充分消化吸
收， 给肠胃带来负担。

真相： 牛奶中的乳糖和脂肪
会被优先分解 ， 为人体提供能
量。 这两种物质消耗完了， 才会
分解蛋白质， 而且一般情况下，
蛋白质不会作为热量来源。 再加
上牛奶中的酪蛋白， 遇到胃酸会
凝固， 能长时间逗留在胃里， 有
助消化。

不过 ， 对于 “乳糖不耐受
症” 较严重的人， 应避免空腹喝

牛奶 ， 正 确 的 方 法
是 先 稍 微 填 一下肚
子， 再少量多次缓慢
地饮用。

空腹不能吃香蕉？

民间有传言， 香
蕉含较多的镁和钾 ，
空腹食用， 会导致体
内镁和钾突然飙升 ，
对 心 血 管 和骨骼肌
造成不良影响。

真相 ： 香 蕉 确
实 是 高 镁 、 高 钾食
物， 但人体只会缓慢
吸收， 因此这些镁和
钾不会瞬间进入 血
液 。 而且 ， 身体本身有调节功
能， 若发现镁和钾超标， 就会命
令肾脏 、 皮肤赶紧把它们 “驱
逐” 出境。

身体健康的人， 可以放心大
胆吃香蕉。 但肾功能受损的人，
尽量少吃和避免空腹吃， 否则会
易发生高钾血症。

空腹不能吃柿子？

有些人认为， 柿子中有大量
鞣酸 （单宁， 涩味来源）， 空腹
吃会有引发结石的风险。

真相： 未成熟的柿子才会含
大量鞣酸， 成熟后的柿子含量极
少。 目前市场上售卖的柿子， 基
本都是经过脱涩处理的。 另外，
不同品种的柿子鞣酸含量也会有
差异。 但不管怎么说， 我们日常
买的柿子大多是高成熟柿子， 可
以空腹吃， 但别过分贪吃。

空腹不能喝酸奶？

有人认为， 空腹喝酸奶， 乳
酸菌会被胃酸杀光。

真相： 乳酸菌需要在特定条
件下才能保存， 大部分在运输途
中就已经死了， 更不用说进到肠
胃里。 当然， 即使乳酸菌被胃酸

杀死， 它们残留的碎片也能产生
免疫调节作用。 乳酸菌在体内发
酵后产生的乳酸， 能发挥改善肠
道环境的作用。 因此， 酸奶不仅
能在空腹时垫肚子， 还能给身体
提供营养， 一举两得。

空腹不能吃什么？
空腹别喝酒

空腹的状态下喝酒， 酒精更
容易刺激胃粘膜 ， 会引起 “胃
炎” 和 “胃溃疡”， 另外空腹状
态下， 酒精更容易被吸收， 很容
易醉酒。

在喝酒之前可以吃点主食或
喝 点 牛 奶 ， 会 相 对 减 少 酒 精
对 身 体的伤害 。 当然不喝酒是
最健康的。

空腹别吃刺激、 辛辣食物

酸的、 辣的， 凉的食物都不
建议空腹吃。 刺激性的食物一样
会刺激胃粘膜 ， 会导致肠胃痉
挛、 胃绞痛以及腹泻。

如果你的胃足够 “强壮 ”，
一两次这样可能没事， 但经常空
腹吃刺激性食物， 有可能会诱发
肠胃疾病。

·广告·

关于 “空腹”， 每
个人都听过很多说法，
比如 ： 空腹不能喝牛
奶 ， 容易拉肚子 ！ 空
腹不能吃香蕉 ， 对心
脏不好 ！ 空腹不能吃
柿子 ， 小心长结石 ！
空腹真的很多东西不
能吃么 ？ 今天我们就
来看一看。

哪哪些些食食物物
不不能能 吃吃？？

空空腹腹禁禁忌忌辟辟谣谣

空空空空空腹腹腹腹腹

哪些检查需要“空腹”？

在医学检查时， 空腹也分
“严格空腹”和“小空腹”。

● 严格空腹：是我们所说
的检查前8-12小时不进食。

需要严格空腹的检查：血
糖、血脂、肾功能 (主要是血尿
素和血尿酸 )、肝功能 (主要是
胆红素、转氨酶)、血粘度。

● “小空腹 ”： 是 指早餐
没吃高蛋白、高脂肪类食物，只
喝了稀饭之类低脂的食物，这
类检查可以在早餐后4小时做
检查。

可以“小空腹” 的检查：凝
血功能、 糖化血红蛋白、 血常
规、血沉、免疫所有化验项目如
乙肝三系、 肝炎全套、 各类激
素、心肌标志物、甲状腺功能、
肿瘤标志物、自身抗体、类风湿
因子等。

空腹检查约在几点比较好？

空腹的时间不是越长越
好， 约空腹体检的标准是宜早
不宜迟 ：早上 6:30-8:30，最迟
不宜超过9:30。 空腹超过12小
时，虽然还是空腹血，但内分泌
激素会影响血糖等指标的准
确性。

空腹检查前能喝水么？

一般空腹检查需要禁水
6-8小时以上 ，但 “禁水 ”的意
思是不能大量喝水。

如果感觉口渴， 可以喝小
于200毫升的水，但只能喝白开
水，不能喝饮料、茶水、咖啡等，
以免影响检测结果。

（陈娜）

说说“空腹体检”

业务员姓名 执业证书编号
常学军 00002711000000002019000159
王晓云 00002711000000002019000641
李 柱 00002711000000002019000903
李会臣 00002711000000002019000931
崔海艳 00002711000000002019000948
周红谊 00002711000000002019000973
吴 娟 00002711000000002019003062
刘 桐 00002711000000002019003095
张志会 00002711000000002019003222
赵精精 00002711000000002019003804
隗有华 00002711000000002019003999
王佳毅 00002711000000002019004241
边玉芳 00002711000000002019004799
任云云 00002711000000002019005076
匡东艳 00002711000000002019005566
张丽青 00002711000000002019005855
胡永云 00002711000000002019006001
韩 亚 00002711000000002019006044
李丽华 00002711000000002019006069
郑金雪 00002711000000002019006190
武洋洋 00002711000000002019006204
王春红 00002711000000002019006253
杨简芬 00002711000000002019006454
刘玉宁 00002711000000002019006479
杨 菁 00002711000000002019006487
邓宇辰 00002711000000002019006876
李梅森 00002711000000002019006905
赵 靓 00002711000000002019006921
李晓亮 00002711000000002019007318
纪金珊 00002711000000002019007334
姚冬菊 00002711000000002019007342
葛中臣 00002711000000002019007609
宋昊东 00002711000000002019007684
王晓霞 00002711000000002019007828
曹丛丛 00002711000000002019007957
袁海芳 00002711000000002019008015
朱 晶 00002711000000002019008023
周宝良 00002711000000002019008339
郭嘉诚 00002711000000002019008371
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遗失声明 杨 东 00002711000000002019008435
刘亚彬 00002711000000002019008509
杨 璇 00002711000000002019008621
曾译青 00002711000000002019008630
任炳生 00002711000000002019008961
朱 玥 00002711000000002019009018
林存兆 00002711000000002019009260
李 艳 00002711000000002019009569
冯 锦 00002711000000002019009979
郭予玺 00002711000000002019010073
王 潇 00002711000000002019010137
张金荣 00002711000000002019010153
王艳之 00002711000000002019010188
陶 艺 00002711000000002019010387
梁贵明 00002711000000002019010514
张美如 00002711000000002019010571
曹 冰 00002711000000002019010686
冯晓辉 00002711000000002019010792
刘立兴 00002711000000002019010910
谭双艳 00002711000000002019011191
刘小凤 00002711000000002019011327
陈彦欣 00002711000000002019011492
刘 畅 00002711000000002019011564
邱 爽 00002711000000002019011812
刘 洋 00002711000000002019011870
刘忠山 00002711000000002019011940
张 豪 00002711000000002019012879
王永强 00002711010000002020000080
黄伟君 00002711010000002020000356
商继鑫 00002711010000002020000397
秘甲义 00002711010000002020000524
杨 勇 00002711010000002020000590
郑丽红 00002711010000002020000604
周俊鹏 00002711010000002020000811
王克信 00002711010000002020000838
熊小平 00002711010000002020000854
曾法城 00002711010000002020000887
陆仕彬 00002711010000002020000942
胡宁宁 00002711010000002020001105
何淑芳 00002711010000002020001269
李岩霞 00002711010000002020001293
付立柱 00002711010000002020001308
罗 恒 00002711010000002020001373
袁华锋 00002711010000002020001445
张吉英 00002711010000002020001488
牛艳君 00002711010000002020001515
白海伟 00002711010000002020001523
孙海蓉 00002711010000002020001566

张 恒 00002711010000002020001582
张晓希 00002711010000002020001603
邢 建 00002711010000002020001646
田 月 00002711010000002020001791
李 辉 00002711010000002020002173
高 娟 00002711010000002020002204
王俊力 00002711010000002020002253
蔡瑶瑶 00002711010080002019000152
荣 静 00002711010080002019000361
武俊林 00002711010080002019000520
刘 扬 00002711010080002019000618
吴智洋 00002711010080002019000667
吴精玲 00002711010080002019000675
赵雪梅 00002711010080002019000706
王青华 00002711010080002019000739
朱思琪 00002711010080002019000894
王巧玲 00002711010080002019001008
高学仙 00002711010080002019001065
刘 芳 00002711010080002019001081
刘 烁 00002711010080002019001104
齐亚杰 00002711010080002019001161
黄凌阳 00002711010080002019001231
赵 铮 00002711010080002019001303
申德仙 00002711010080002020000279
冯兆松 00002711010080002020000455
贺莹莹 00002711010080002020000480
吴 岳 00002711010080002020000519
王型海 00002711010080002020000617
罗凤霞 00002711010080002020000916
陈雪梅 00002711010080002020000949
曹丽娜 00002711010080002020001066
高 雯 00002711010080002020001103
李泽文 00002711010080002020001200
邵 欢 00002711010080002020001371
胡慧敏 00002711010080002020001402
李易莹 00002711010080002020001533
任长贺 00002711010080002020001568
徐思维 00002711010080002020001777
崔丽萍 00002711010080002020001890
佟园青 00002711010080002020001988
陈章群 00002711010080002020002018
杨 淮 00002711010080002020002180
王子轩 00002711010080002020002198
郝雪华 00002711010080002020002219
李 泉 00002711010080002020002317
冯春燕 00002711010080002020002333
罗红霞 00002711010080002020002350
申德亮 00002711010080002020002665

赵东艳 00002711010080002020002681
刘美凤 00002711010080002020002753
陈腊梅 00002711010080002020003043
程 思 00002711010080002020003125
俞 玏 00002711010080002020003184
刘 倩 00002711010080002020003230
宋 悦 00002711010080002020003264
李 晶 00002711010080002020003272
岳 丽 00002711010080002020003297
冯 涛 00002711010080002020003344
杜阳波 00002711010080002020003408
徐 华 00002711010080002020003424
刘宇英 00002711010080002020003465
赵 宁 00002711010080002020003512
刘 杰 00002711010080002020003762
梁光芝 00002711010080002020003800
刘 昂 00002711010080002020004056
徐春生 00002711010080002020004152
张哲瑜 00002711010080002020004169
孟 洋 00002711010080002020004474
侯彦博 00002711010080002020004634
王 宇 00002711010080002020004642
李佳童 00002711010080002020004691
姬宗艳 00002711010080002020004739
王英禹 00002711010080002020004771
孙晓阳 00002711010080002020004992
卢文霞 00002711010080002020005024
孙显路 00002711010080002020005032
孙艳凤 00002711010080002020005057
蒋大魁 00002711010080002020005129
包丽丽 00002711010080002020005161
史 珂 00002711010080002020005196
郝佳俊 00002711010080002020005240
李英军 00002711010080002020005379
江 鲲 00002711010080002020005483
郭旭钊 00002711010080002020005491
梁文达 00002711010080002020005635
张润萍 00002711010080002020005643
于秀洁 00002711010080002020005678
李阳阳 00002711010080002020005694
孙士友 00002711010080002020005733
邱先英 00002711010080002020005741
朱珊珊 00002711010080002020005821
贺宇航 00002711010080002020005848
李颖斋 00002711010080002020005872
何继承 00002711010080002020005889
刘 爽 00002711010080002020005897
张思宇 00002711010080002020005901

商格格 00002711010080002020005944
李胜斋 00002711010080002020005969
冼家乐 00002711010080002020005977
刘玉成 00002711010080002020006062
徐宇驰 00002711010080002020006087
彭以想 00002711010080002020006183
袁冬梅 00002711010080002020006191
张文英 00002711010080002020006206
李首剑 00002711010080002020006378
刘 川 00002711010080002020006476
刘珊珊 00002711010080002020006521
赵 悦 00002711010080002020006556
齐 燕 00002711010080002020006708
王志华 00002711010080002020006861
徐建红 00002711010080002020006999
李 强 00002711010080002020007397
魏欢磊 00002711010080002020007410
王 辉 00002711010080002020007573
刘淑英 00002711010080002020007862
张凤丽 00002711010080002020007926
张 宇 00002711010080002020007934
王 楠 00002711010080002020007959
李志艳 00002711010080002020008201
杨薪玉 00002711010080002020008236
吴锟阳 00002711010080002020008252
岳秀秀 00002711010080002020008404
井蓉蓉 00002711010080002020008453
佟鑫竹 00002711010080002020008488
张文杰 00002711010080002020008558
殷丽慧 00002711010080002020008599
于 宁 00002711010080002020008734
刘秀梅 00002711010080002020009108
刘 聪 00002711010080002020009296
潘冬灵 00002711010080102019000247
石 明 00002711010080102019000693
李青青 00002711010080102019000861
吴立易 00002711010080102019001039
刘 硕 00002711010080102019001160
丁誉铭 00002711010080102019001178
刘瑞华 00002711010080102019001217
孔文静 00002711010080102019001284
王智翼 00002711010080102019001305
任 爽 00002711010080102019001330
窦宗艳 00002711010080102019001428
余 江 00002711010080102020000068
米桂金 00002711010080102020000437
苟会清 00002711010080102020000515
李丽娜 00002711010080102020000620

余小海 00002711010080102020000646
王秋月 00002711010080102020001149
赵 萌 00002711010080102020001420
董 晔 00002711010080102020001454
康 耐 00002711010080102020001518
李春梅 00002711010080102020001583
张晓兰 00002711010080102020001647
谭娜辉 00002711010080102020001698
李 烨 00002711010080102020002107
翟 蕊 00002711010080102020002367
贝 君 00002711010080102020002684
黄 燕 00002711010080102020002908
谢佳慧 00002711010080102020003146
候 杰 00002711010080102020003187
于美玲 00002711010080102020003195
马文彤 00002711010080102020003347
乔艺海 00002711010080102020003451
刘晓芳 00002711010080102020003697
肖梦云 00002711010080102020003701
黄 强 00002711010080102020003736
雷 晓 00002711010080102020003873
陆永健 00002711010080102020004091
贠 鑫 00002711010080102020004147
郭荣华 00002711010080102020004198
孙 鹏 00002711010080102020004421
吴少龙 00002711010080102020004823
谢云云 00002711010080102020004911
任 达 00002711010080102020005133
宋 丽 00002711010080102020005168
吴彩霞 00002711010080102020005310
王 鑫 00002711010080102020005457
郭大伟 00002711010080102020005545
高 坤 00002711010080102020005561
孙丫巾 00002711010080102020005955
刘 乾 00002711010080102020006056
郭 爽 00002711010080102020006329
刘金鹤 00002711010080102020006618
卢年慧 00002711010080102020007081
姚 毓 00002711010080102020007090
刘 怡 00002711010080102020007207
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