
我们经常在检查单上看到这
样的要求： “空腹”。 到底饭后
多久才算空腹呢？ 我们请到首都
医科大学宣武医院普外科李响为
您详解 “空腹”。

抽血化验前如何“保持空腹”
一般情况下的化验所要求空

腹的具体要求是： 抽血的前一天
晚上， 体检者保持平时的生活习
惯， 维持正常的饮食结构， 并做
到饭菜要清淡， 不饮酒、 咖啡、
浓茶， 休息好。 待第二天早晨起
来后 ， 不吃早餐 ， 少喝或不喝
水， 不做早锻炼运动， 心绪平稳
地到医院静候采血。 这样的血标
本才是准确反映病情的好标本。

想要 “空腹” 先看看胃
胃是我们人体消化道中最为

膨大的部分。 正常人空腹时的胃
容量只有大约50毫升， 而进食后
的胃容量可以达到1500-2000毫

升。 所以要达到 “空腹” 先要把
胃排空。

但影响胃排空的因素有很
多。 从食物角度来看， 影响胃排
空速度的除了食物的物理性质
（如颗粒大小 、 黏稠度等 ） 外 ，
还和食物的化学组成有关 。 比
如， 液体食物比固体食物排空更
快， 小颗粒比大块食物排空快，
糖类排空最快， 蛋白质其次， 脂
肪最慢。

一般来说， 像我们日常膳食
那样的混合型食物， 胃完全排空
大约需要4-6个小时。 但是， 由
于进食种类不同以及个体存在
差异 ， 有些人的胃完全排空甚
至可能长达十余小时。 所以， 多

长时间不吃东西才算空腹很难一
概而论。

需空腹检查的项目
抽血 抽血作生化指标检查

时， 应在早餐前抽空腹血， 这样
查出的结果较为准确。 尤其是检
查肝功、 血糖、 血脂等项目， 对
于空腹的要求更为严格。

肝功能检查 进食后， 可使
血清浓度升高，且容易发生凝血。

血糖检查 由于食物进入人
体， 淀粉可转化为葡萄糖， 相应
使血糖增高。

血脂检查 进食后， 能使血

液变得 “混浊不清”， 无法辨明
血脂的变化。

甲状腺功能检查 甲状腺功
能化验的话是需要空腹的情况下
才能化验准确性。

C13检查 如果胃里有食糜
就无法使尿素胶囊和幽门螺旋杆
菌充分接触， 会影响检验结果。

肝胆腹部彩 (B) 超 影响清
晰度的因素除了腹壁脂肪的多
少、 肠管是否积气， 还跟肠内容
物有关系。

热成像 红外热成像仪是根
据身体各个部位热量的不同来判
断身体是否健康的， 吃饭会让身
体热量陡增， 不利于检测结果的
确定。

【相关链接】

今天是二十四节气的小寒节气。 民间
有句谚语： “小寒大寒， 冷成冰团”。 小
寒带着一个 “小” 字， 看似不经意， 其实
寒冷尤甚。 中医认为， 寒为冬季的主气，
小寒又是一年中寒冷的季节。 寒为阴邪，
易伤人体阳气。 那么小寒时节， 我们应该
如何养生呢？ 记者采访到北京鼓楼中医医
院外科住院医师宫僖浩， 给大家介绍一下
小寒节气中的各种养生小知识。

□□本本报报记记者者 闫闫长长禄禄
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小寒养生有“三防”
防寒———要护头

“寒性凝滞 ， 寒性收引 ”。
宫僖浩介绍， 中医认为， 天气寒
冷， 关节痛、 颈椎病甚至是心脑
血管疾病都容易发病 。 小寒时
节， 保暖是第一要务。 尤其是对
肩颈部、 脚部等易受凉的部位要
倍加呵护。 若人们不能应时增添
衣被， 就可能使抵抗力下降， 使
心、 胃、 肺等脏器的功能紊乱 ，
甚至引起气管炎、胃痛、冠心病复
发，使关节痛、咳嗽、风湿性关节
炎、高血压、冠心病等发生。

小寒是一年之中最冷的时
节， 尤其要注意头部保暖， 外出
记得戴帽。 因为头部是人体的神
经中枢所在 ， 并且头为诸阳之
会， 所有的阳经都上达于头部。

除头部外， 腹部保暖可以减
少因寒冷造成的腹痛腹泻等疾
病，膝关节保暖也很重要，不宜为
了追求美观而过多暴露膝关节。
脚部保暖除了穿厚实的鞋袜，还
可以采用热水泡脚的方法。
防燥———内服+外用

内服： 除了多饮温水之外，
还应适量补充蛋白质及脂肪， 如
滋补汤品、 牛奶、 酸奶、 各类粥
品， 将水分 “锁住”。

外部保湿： 可以适当使用加
湿器。 此外， 还可以在暖气片旁
边放置清水， 或将干净的湿布放
在暖气片上。 也可以使用喷壶在
觉得干燥时或每隔2小时左右在
屋内喷洒干净的清水。 如果在清
水中添加不同功效的精油， 还能
除菌、 添香。

防外感———常伸腰
风寒感冒是风寒之邪外袭、

肺气失宣所致。 症状可见： 恶寒
重、 发热轻、 无汗、 头痛身痛、
鼻塞流清涕、 咳嗽吐稀白痰、 口
不渴或渴喜热饮、 苔薄白。

小寒是风寒感冒多发的时
节。 除了注意保暖， 还要多做肢
体伸展运动， 振奋阳气， 固表防
感。 此外， 还可在每日洗脸后用
双手摩擦面部致生热， 可增强御
寒能力。

小寒饮食“暖” 为主
忌食生冷辛辣

冬天天气本身就很寒冷， 一
些生冷的食物寒性更大。 “小寒
节气， 饮食宜温、 宜减咸增苦。”
宫僖浩介绍， 小寒节气心肾阳气
容易不足， 饮食上要注意多吃温
散风寒的食物。 口味可以加重一
些 ， 如生姜 、 大葱 、 花椒 、 桂
皮、 羊肉等。 这段时间的饮食应
减咸增苦， 苦味食物可助心阳，
起到养肾的功效。
规律进食才健康

现代人工作压力越来越大，
经常是忙的忘了吃饭， 或者是即
使很饿也无法抽空去吃饭。 长此
以往，是对胃部的最大刺激。

宫僖浩提示， 小寒节气要规
律进食。 冬季胃部本身就容易发
病， 如果再不能饮食规律的话，
就更容易引起胃酸分泌异常， 加
重胃部的负担 。 因此 ， 每天按
时、 有规律的吃饭才是对胃部最
好的保护。

有胃病的朋友都知道， 胃部
敏感的时候， 如果吃了一些 “硬

菜”，比如大鱼大肉等，就会觉得
很不舒服。正因如此，对于肠胃的
保护， 我们应该采取软兵政策。
粥、面条、热牛奶等等都是不错的
选择。除此之外，在饮食制作过程
中，也应该尽量选择蒸、煮、烩、炖
等烹饪方法， 以减少对胃粘膜的
刺激。
食物选择有讲究

在冬季， 胃寒的人比较多，

因此， 应该适当选择一些能够
暖 胃 的 食 物 ， 像 是小米 ， 糯
米、 羊肉、 狗肉、 老姜、 黑豆、
大枣等。

因胃酸而引起胃部不适的 ，
要少吃点玉米面、 韭菜、 土豆、
豆类等， 因为这些食物容易引起
胃部的胀痛， 同时也应禁食浓缩
肉汤以及酸性食物， 如乳类、 淀
粉等， 并控制食盐的食用量， 而
在胃酸分泌减少的时候， 饮食调
整则正好相反。

小寒锻炼有禁忌
民谚曰 : “冬天动一动 ， 少

闹一场病； 冬到懒一懒， 多喝药
一碗。” 这说明了冬季锻炼的重
要性。

小寒后天气寒冷， 适当的体
育锻炼和户外活动， 能够增强身
体御寒能力。 但小寒节气的运动
要注意适度。

宫僖浩介绍， 冬季晨练宜迟
不宜早。 “因为每天的最低气温
一般出现在早上5时左右， 而人
体的阳气还没旺盛。 再次， 不要
过于剧烈运动， 避免大汗淋漓。
锻炼时运动量应由小到大， 逐渐
增加， 尤其是跑步， 不宜骤然间
剧烈长跑 ， 必须有一段时间小
跑， 活动肢体和关节， 待机体适
应后再加大运动量。”

此外， 宫僖浩还提示， 冬季
是人们情绪容易低落的季节， 还
要在精神上宜静神少虑、 畅达乐
观。 应主动增加一些娱乐活动，
让自己的闲暇时间忙起来， 在上
班时也适当增加运动， 久坐时多
站起来活动。

反酸最常见的原因是胃食管
反流病。 如果有以下任何症状，
应到胃食管反流病门诊进行胃
镜、 食管24小时测酸和食管压力
测定等检查， 以免耽误最佳治疗
时间。 ①有烧心、 胸痛、 背痛、
嗳气等症状。 ②反流物到达咽喉
部位， 引起声音嘶哑。 ③反流物
到达鼻腔 、 中耳 ， 引起流清鼻
涕、 打喷嚏、 鼻塞、 耳鸣、 听力
下降等症状 。 ④反流物进入气
管， 引起咳嗽、 咳痰、 憋气、 哮
喘等。

【健康红绿灯】

绿灯

案板建议每周消毒一次。 用
洗洁精把案板洗净， 在案板上撒
一勺盐， 洗碗海绵蘸水后反复擦
拭表面，用冷水冲洗干净。再将白
醋和水以1∶2的比例调好后倒入
喷壶中，喷在案板的表面，喷完后
不要再用清水冲洗了， 就让白醋
溶液停留在案板上， 放到通风的
地方，自然风干即可。

静蹲可锻炼股四头肌， 增加
膝关节稳定性， 缓解对膝关节的
冲击力，让膝盖老得慢一点，还能
减轻膝痛。 姿势要求：①站立，挺
胸抬头， 双脚与肩同宽， 脚尖朝
前， 别内、 外八字； ②慢慢蹲至
30-45度，静止到双膝酸胀、明显
颤抖，再起身慢走放松。早中晚各
1组，每组3次，每次间隔1分钟，练
习时精力集中，自然放松。

红灯

案板也要每周消毒

膝盖喜欢“靠墙蹲”

胃食管反流4个预警信号

长时间使用加湿器， 若未正
确清洁和消毒， 内壁就会滋生真
菌或细菌， 其中一些致病菌通过
细小的水滴颗粒， 进入人体的呼
吸道和肺脏， 从而引起过敏性肺
炎。 在选购加湿器时， 应尽量选
择没有白雾或白雾少的； 使用凉
白开水、 纯净水或含杂质较少的
蒸馏水；两周清洗一次。

长期使用加湿器或招致肺炎

饭后多久才算空腹？

小寒始 严冬至

□本报记者 盛丽
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