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都说“春困秋乏夏打盹，睡
不醒的冬三月”。冬眠还没过
去，春困又到来了，有些人午饭
后简直困得没法正常工作和学
习。也许很多人对这种情况习
以为常，实际上这可是一个不能
忽视的健康提示——你的餐后
血糖也许太高了，将来容易患上
糖尿病，而且节食减肥也没啥效
果。

最近一项国外发表的新研
究提示，白天有嗜睡情况的中老
年人餐后血糖往往过高，夜里失
眠的人空腹血糖水平往往也更
高。2014年发表在《英国医学杂
志》上的一项研究，调查了7千
多名40-65岁的中国人，发现白
天打盹或者夜间睡眠时间不足8

小时者，都会增加胰岛素抵抗和
高糖化血红蛋白水平的危险。
换句话说，就是夜里睡不好和白
天经常困的人，糖尿病的风险会
更大。

还有研究发现，在困倦状态
下，人控制食量的能力下降，白
天的活动量也下降。这种状态
肯定不利于降低体脂率，而过高
的体脂率和内脏脂肪也是增加
糖尿病风险的重要因素。

那么，怎样才能让人白天不
犯困呢？一位女士的经验就很
说明问题。

这位女士身体偏瘦，从年
轻时开始，就总是感觉饭后困
倦，而且不论晚上睡多久，白天
都会觉得困。我建议她改变午

餐的饮食。原来她在食堂吃
饭，就是一碗白米饭或白馒头
加一个菜，比如番茄炒蛋和萝
卜炖牛肉之类，餐后血糖反应
比较高，而餐后高血糖反应会
使人感觉困倦。我建议她先吃
一份凉拌蔬菜，米饭改成半碗，
另一份菜肴照样吃。午餐后不
要马上坐下来，先走路20～30
分钟。为了预防晚餐之前饥
饿，4点钟再喝200克酸奶。这
样做，热量和原来的午餐相比，
差别并不太大，只多了几十千
卡。

自从改变午餐安排并增加
餐后活动之后，她的困倦感大大
减轻，下午工作效率明显提高，
人不仅没有胖，腰腹肥肉还略少

了些。实际上，避免困倦，保持
白天活力满满的状态，可以使人
轻松地多消耗热量，从而避免多
余肥肉上身。

另外，避免熬夜，把觉睡好，
也是避免白天困倦的一种重要
方式。有研究证明，夜间睡眠质
量差，或者睡眠时间短于7小
时，会降低人体的血糖控制能
力，增大糖尿病的危险。

不过，这也并不是说夜里睡
眠时间越长越好。2015年发表
在《糖尿病杂志》上的一项研究
调查了1.8万多名中国的中年
人，发现夜里睡眠时间超过9小
时的人，空腹血糖值、餐后血糖
值和甘油三酯水平升高的情况
更普遍。一般来说，夜里高效率

睡眠7-8小时就能让人白天精
神抖擞，而过长时间的睡眠往往
是因为睡眠质量差，或者身体状
况不佳，8小时的睡眠都难以解
乏。

要把晚上的觉睡好，就要在
饮食和运动方面都注意。一方
面，每天保持30～50分钟的中
强度运动，能够明显提升深睡眠
时间，使人白天精力充沛，血糖
控制能力也能得以保证。另一
方面，晚上食物不要过于油腻和
刺激，不要太晚进餐，至少睡前3
小时就要结束晚餐。为了不至
于夜间饥饿之后吃零食，夜间最
好能在11点之前休息。这样既
能避免影响睡眠，又有利于预防
肥胖。

春天是干燥的季节，很多人会因此干咳几天，直到
咳嗽的时候稍微出点痰了，胸痛咽痛才好一点。从西医
角度说，痰，其实就是我们身体的白细胞和细菌战斗之
后的结果，是战场上的狼藉之物，其中有死了的细菌，也
有白细胞的“遗体”，到能咳出痰来的时候，急性的炎症
也才偃旗息鼓。之前无痰，就是身体和细菌处于激战之
中。如果用中药的办法帮助一下身体，这个战斗就可能
结束得快。这就要补阴，或者说滋阴，以助我们身体白
细胞的一臂之力，因为白细胞就是人体免疫系统的重要
一部分，属于中医说的阴，从这个角度上说，补阴就是增
加免疫力。

对付这种干燥，可以用绿豆和鸡蛋黄冲一碗鸡蛋
汤：先把绿豆煮得开花了，这个时候的汤还是发绿的，不
是发黄的，这样就保存了绿豆的略微凉性。将鸡蛋打到
碗里，搅拌之后加上少量冰糖，之后用绿豆的绿汤直接
冲到盛有鸡蛋的碗中，生鸡蛋的颜色就变黄了，基本上
被烫熟了，放温了之后饮用，对因为天气干燥引起的诸
多问题，包括干咳、口舌干燥甚至皮肤干燥都很有效。

（北京晨报）

本报讯 3月24日是第22个
世界防治结核病日，主题是社会
共同努力，消除结核危害。结核
病俗称“痨病”，是一种由结核分
枝杆菌引起的慢性呼吸道传染
病，可侵及许多脏器，以肺结核
最为常见，严重危害人类健康。

春季是呼吸道疾病高发季
节，气温乍暖还寒，给肺结核的
发生和传播提供了便利条件。
那么，在校学生究竟如何预防肺
结核？

湖南省胸科医院防治部主
任唐益介绍，其实结核病并不可
怕，是可以预防和治疗的。导致
学校群体肺结核发生的原因主
要是大家缺乏结核病防治的基
本知识，不能及时发现学生中的
肺结核患者，因为上课、住宿等
集体生活，容易造成学生之间传
播。此外，学生学习压力大而无
暇顾及自身的健康，加上营养条
件和体育锻炼如果跟不上，就会
导致机体抵抗力下降，很容易发

生结核病。可见，加强学校结核
病防治和健康教育是非常重要
的。

我们要从思想上提高防治
结核病的意识，要从行动上做好
预防结核病的工作，要从措施上
阻断结核病在校园蔓延。

第一，积极发现学生中的肺
结核患者，努力控制传染源。学
校要切实做好新生入学体检，坚
持晨检和缺课学生追访，发现有
连续咳嗽、咳痰二周及以上或者
痰中带血的同学，班主任要及时
报告校医和学校领导，并尽快与
家长取得联系，及时到结核病定
点医疔机构检查。目前，我国对
肺结核患者实行免费诊疗（包括
痰涂片和X线检查，抗结核药品
治疗）政策。

第二，要保持室内空气流
通。教室、寝室等场所要经常通
风换气，保持环境清洁卫生；师
生要培养良好的卫生习惯，不要
随地吐痰，咳嗽、打喷嚏或大声

说笑时应用手纸巾捂住口鼻，避
免结核病菌通过飞沫传给其他
人。

第三，要加强体育锻炼，生
活要有规律，注意饮食营养和睡
眠充足，保持健康心理，增强机
体抵抗力，尽量减少感染和发病
机会。

第四，一旦发现学生或教职
工患了传染性肺结核（排菌肺结
核患者），一定要休学或者休假
住院或在家隔离治疗，以避免传
染其他人员。治疗期间按医生
要求坚持服药6～8个月，待传染
性消失后，凭结核病防治机构的
证明才能复学、上岗。

第五，如果得知有同学或其家
庭成员、周围人群有结核 可疑症
状，请及时提醒他们到当地结核病
定点医疗机构就诊，如果确诊为肺
结核，应鼓励他们坚持规律服药，
并采取防护措施避免传染。结核
病只要接受正规治疗，90％以上的
病人都是可以治愈的。

白天爱打盹 你的餐后血糖可能太高了
中国营养学会理事、中国农业大学食品科学博士 范志红

本来应该是秋冬季节多发
的儿童湿疹，却在这个春天成了
南京儿童医院皮肤科门诊的“常
客”，其中 80%竟然是“春捂”捂
出来的。

“医生医生，快看看我家小
宝，背上好像又长湿疹了，去年
秋天就出过一次，怎么现在又有
了，而且越来越严重？”妈妈一边
掀开宝宝的衣服，一边着急地说
到。皮肤科当天坐诊的杨潇主
治医师仔细检查后发现，不仅是
背部，孩子的颈部和耳后根都出
现了湿疹。

杨潇医生介绍：“其实儿童

湿疹主要高发于秋冬季节，但今
年春天我们科室接诊了大量湿
疹的患儿，经过诊断80%以上都
是被‘热出来的’。”俗话说：“春
捂秋冻”，很多家长到了春天都
习惯性地给宝宝多捂捂，加之今
年春天气温变化大，即便温度升
高，家长也不敢给宝宝减少衣
物。然而，孩子本身的新陈代谢
比较快，且活泼好动，所以很容
易出汗。出汗多了，又被衣服捂
着，很快就捂出了湿疹，因此，容
易出现湿疹的位置也正是孩子
出汗最多的位置，。

杨潇医生强调，出汗、脸红、

摇头、烦躁等情况，其实就是孩
子在发出身体“太热”的信号，此
时家长一定要及时给孩子减少
衣服和被子，避免由于捂热导致
的湿疹。南京儿童医院呼吸科
田曼主任也表示：“虽然‘春捂
秋冻’有一定的科学依据，但家
长在此过程中切忌过犹不及。
初春之际，天气多变，气温时高
时低，家长应及时根据气温逐步
缓慢地给孩子减少衣物，万不能
捂得太多，通常来说，同样的环
境中，孩子比家长多穿一件衣服
即可。”

（扬子晚报）

“春捂”过度 当心捂出了湿疹

■ 生活指南

健康的身体离不开水，但喝不对反而伤身。美国
《预防》杂志近日刊文总结了喝水的4个提示，提醒大家
注意。

1.短时间内不能大量喝。短时间内大量饮水，会增
加机体的排尿量和排汗量，前者使肾脏的负担加重，后
者则会使体内的盐分过度丢失，导致电解质紊乱。

2.小便清澈无色说明喝够了。如何判断是不是喝
够了水，建议每天观察一下自己的小便颜色：若呈浅柠
檬色，说明体内水分处于最佳状态；若小便清澈无色，则
应稍微减少水分摄入；若小便呈黄色，则需及时补水。

3.吃大餐前后不宜喝。人的胃部空间有限，如果餐
前或餐后大量饮水，会挤占空间，使人产生腹胀、腹痛
感，不利胃肠蠕动，导致消化不良。一般情况下，建议饭
后半小时再饮水。

4.长时间运动后忌马上喝。运动后马上喝水会导
致体内血容量突然增加，加重心脏负担。大量的水贮留
在胃中，还会影响膈肌升降，使人出现胸闷、气喘等不
适。建议运动后先坐下来休息10分钟后再喝水，给身
体一个缓冲时间；同时，每次喝150~200毫升即可，不要
一次喝太多。

（生命时报）

喝水的四个特别提醒

春天 冲一碗
“绿豆鸡蛋汤”润燥

世界防治结核病日：
春季气温多变 校园需防结核病


