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读者来信读者来信

听说高蛋白饮食可以助眠。请问这种说法对
吗？

读者李先生
李先生：

对于脾胃功能较好的人群，高蛋白饮食确实可能
有助于睡眠。它能促进肠道分泌一种神经肽，降低睡
眠中人体对外界信息的反应性，促进深睡眠。高蛋白

饮食中的色氨酸有镇静功效，
牛奶、蛋类等还能为大脑提供
充足营养，起到安神效果。不
过，高蛋白饮食不可过量摄
入，且脾胃功能不同，耐受量
有差异，肾病等患者或长期失
眠者需遵医嘱选择。

高蛋白饮食能助眠吗高蛋白饮食能助眠吗

治伤风感冒验方治伤风感冒验方

葱白带根须、生姜片每样半两，
加一碗水煎开，放适量红糖趁热服
下，并马上睡觉，多盖被子，出汗即
愈。

治头痛验方治头痛验方

鸽子一只，杀好洗净，天麻半两，
加调料熬汤，分两天吃完，一般两只
鸽可愈，重者需三只。忌酒、海带。

（本方仅供参考）

小验方小验方

很多人蹲下休息或系鞋带后，猛地站
起身，会出现眼前发黑、头晕的情况，一不
小心还会跌倒。

普通人久蹲起立后出现的“眼前一
黑”，是因为血压跟不上体位变化所致。
在医学上，这种现象被称为“一过性黑
矇”。其中，黑矇是指眼睛出现暂时性视
力减弱或消失。但需注意的是，有些“眼
前一黑”状况的背后，可能是疾病在作
祟。

体位性低血压
中老年人因血压调节机制受损，从坐

位或卧位到站位时，血压变低，会出现头
晕、眼前发黑、腿脚发麻等症状，严重时会
晕厥摔倒。

低血糖、贫血
有些人患低血糖、贫

血，会出现头晕或站立不
稳，但这种头晕症状在任何
情况下都可能发生，需区别
对待。

颈椎病
通常与长时间低头或

颈椎左右转动不当有关。

脑部疾病
少数人因患有脑肿瘤、脑梗塞等脑部

疾病或动脉硬化，造成脑供血不足，也会
出现眼前一黑。

心脏问题
患有先天性心脏病如卵圆孔未闭、房

间隔缺损或室间隔缺损等，可能造成动静
脉血混合，形成反常栓塞或肥厚型心肌病
及瓣膜病，造成心脏射血受阻，甚至引发
晕厥。

冬季起身眼前发黑，风险加倍需警
惕。起身时头晕、眼前发黑的情况在冬
季更常见，并且更危险，有以下两方面原
因。

血管调节难度大，低温会让血管本能
收缩，若有体位性低血压等疾病，血管弹
性本就不佳，在冷热交替环境下，更难适
应姿势变化。冬季低温还会进一步削弱
血管调节能力，让血压波动更剧烈。

跌倒后果更严重，冬季地面湿滑、穿
衣笨重，一旦因头晕跌倒，骨折、脑出血的
风险远高于其他季节，且伤口愈合速度也
更慢。

以下5类人群是冬季高危群体，要格

外注意。
65 岁以上老年人。患有糖尿病、帕

金森病、高血压、冠心病、脑卒中、痴呆等
基础病的人。

长期服用降压药、抗抑郁药、利尿剂、
抗帕金森病药的人。

长期卧床、冬季活动量少的人。
频繁进出温差大环境(如从暖气房到

户外)的人。
眼前发黑别慌，两个动作快速缓解。

预防眼前发黑的情况，建议在变换身体姿
势时放缓动作，给身体留出适应的时间，
帮助调节自主神经功能。

若眼前突然发黑，首先要保持镇定，
尽量扶住身边的物体或墙壁，防止因摔倒
引发二次伤害。待症状完全缓解后，务必
及时前往医院神经内科就诊。

对于频繁出现“眼前一黑”症状的人
群，日常需格外注意，避免饮酒及长时间
处于高温环境，杜绝熬夜与过度劳累，保
持饮食均衡，配合适量运动。

运动时要遵循循序渐进的原则，控制
动作幅度，若运动中出现头晕、眼前发黑
等情况，需及时休息。

“眼前一黑”警惕5种疾病

一 个 人 的 性 格 突 然 改 变 ，除
了环境、心理或精神因素外，还需警
惕是否由疾病引起——某些疾病会干
扰大脑功能，进而引发情绪与性格的
转变。

甲亢：暴躁易怒，情绪“一点就炸”。
情绪变化是甲亢患者很常见的表现，尤
其是暴躁、易怒，常常让患者自己和周围
的人都感到困扰。甲亢患者的情绪特别
容易失控，一点小事就可能引发强烈的
愤怒反应。他们还常常感到内心焦躁不
安，很难放松下来。即使没有什么明显

的压力，也会觉得紧张、焦虑，甚至出现
坐立不安、心神不宁的情况。

甲减：情绪低落，就像“电量不足”。
和甲亢相反，当甲状腺激素分泌太少时，
身体的新陈代谢会变慢，大脑获得的能
量和营养也不足了，情绪上就会表现出

“低电量”的症状，特别容易被误诊为抑
郁症。抑郁、情绪低落是甲减最典型的
情绪表现。患者会感到持续的心情不
好、对什么事都提不起兴趣、悲观绝望、
有无助感。

肝性脑病：性格从开朗变得沉默寡
言。原本开朗乐观的人突然变得沉

默寡言、情绪低落；或者平时温和
的人却变得易怒、焦躁、情绪波动大。
这些看起来像是“心理问题”的表现，其
实有可能是肝性脑病的早期征兆。这
是因为血液中氨含量升高，会影响大脑
里多巴胺、5-羟色胺这些神经递质的平
衡，进而干扰到情绪调节中枢。

阿尔茨海默病：忘事、自私、多疑。
阿尔茨海默病不只是“爱忘事”，还会出
现性格的改变。早期通常表现为记忆障
碍，比如常常忘记刚刚做过的事、常用的
东西放在哪里。面对不熟悉或复杂的事

情时，他们更容易感到疲乏、焦虑和有消
极情绪，还会表现出一些人格方面的障
碍，比如变得不爱清洁、暴躁、易怒、自私
多疑。

肾上腺肿瘤：体重波动，性格大变。
突然心跳加速、大汗淋漓？体重像弹簧
般忽高忽低却找不到原因？当身体出现
这些“红色警报”，可能是藏在肾脏顶端
的“定时炸弹”在作祟。肾上腺肿瘤的症
状表现多样，有的肿瘤没有明显症状，有
的则症状明显。常见表现包括高血压，
体重莫名增加或下降，出汗多、头痛，以
及性格的变化。

性格突然改变或因疾病导致

不同年龄段人群的补钙
需求有何不同？科学补钙，
以下几点很有效。

早晚一杯奶，补钙它最强

推荐每天吃 300 克至 500
克奶及奶制品。建议成年人
每天钙摄入量为 800 毫克。
每天喝两杯奶即可满足三分
之二的钙摄入量需求。

中老年人晚上喝牛奶不
宜太晚，可在睡前两小时或改
为白天饮用，避免夜尿增多影
响睡眠。补钙的同时别忘了
补维生素D，晒太阳、补充剂都
可以促进身体对于钙的吸收。

对于很多牛奶过敏，或
吃不了奶制品的人，可以尝
试多吃含钙高的食物，包括
绿叶蔬菜、豆制品、坚果、海
鲜、芝麻酱等。

咖啡放心喝，提神不脱钙

咖啡能短期内提高新陈
代谢，增加排尿的频次和尿量，但并不会
导致大量钙的流失。研究显示，一杯咖
啡大致会导致 2-3 毫克的尿钙排出。每
天咖啡因摄入量控制在 400 毫克以内。

骨头汤补钙，十碗都不够

100 毫升骨头汤中的钙含量仅为 2-
3 毫克。骨头汤中的钙含量非常低，主要
因为骨头中的钙与磷结合形成羟基磷灰
石，这是一种不溶性物质，难以在熬煮的
过程中被溶解出来。骨头汤中的白色物
质并非钙，而是饱和脂肪酸和嘌呤，过量
饮用会导致肥胖、血脂升高、高尿酸等。
与牛奶相比，钙含量不足其十分之一。

这
几
种
方
法
补
钙
很
有
效

“早醒”是指上床睡着一段时间
后，突然醒来，如同早晨起床一般清
醒，再也难以入睡，是在中老年人群中
常见的失眠症状。在临床医学上，将
凌晨2点至4点醒来，醒后再也睡不着
的情况称为早醒。

早醒现象每周出现3次及以上，且
持续时间超过1个月，同时还伴有疲劳
乏力、注意力不集中、情绪低落、记忆
力减退等症状，就可能是某些疾病的
预警信号，务必提高重视。

心血管问题。对于冠心病患者而
言，由于血管狭窄，凌晨时段血压容易
出现波动，此时心肌供血会受到影响，
可能引发心绞痛，直接打断睡眠。而
心衰患者在平躺时，肺部血液回流会
明显增多，过度挤压肺部可能导致缺
氧，使人产生“被捂住鼻子”般的窒息
感，从而从睡梦中惊醒。

若惊醒时伴随胸闷、胸痛症状，应
立即坐起或半靠在床头，解开衣领以

保持呼吸通畅；如果家中备有硝酸甘
油，可按照医嘱服用缓解症状；若症状
严重且持续不缓解，应立即拨打急救
电话。

血糖异常。糖尿病患者若睡前血
糖控制不佳，肾脏会像“过滤器”一样，
努力排出体内多余的糖分，而排糖过
程中会带走大量水分，导致夜尿次数
增多，频繁起夜打断睡眠。同时，高血
糖还会让身体处于“缺水状态”，引发
口渴感，使人陷入“想喝水又怕起夜”
的恶性循环，进一步加重早醒。

定期监测血糖水平，若发现血糖
异常，需及时就医调整用药方案或饮
食结构；睡前1小时尽量减少饮水量，
避免食用高糖食物。

抑郁焦虑。这类患者的早醒时间
通常比平时提前1小时以上，更常见的
是提前2小时甚至更久醒来，且醒后难
以再次入睡，同时还会伴随持续的情
绪低落、兴趣减退等症状。

甲亢与更年期综合征。甲亢患者
因甲状腺激素分泌过多，身体代谢速
率会显著加快，即便在夜间，身体也处
于亢奋状态，容易出现心悸、出汗等症
状，导致从睡梦中惊醒。而更年期女
性由于体内雌激素水平骤降，身体调
节体温的能力下降，会频繁出现潮热、
盗汗症状，进而引发早醒。

甲亢患者需严格遵医嘱服药，定
期复查甲状腺激素水平；更年期女性
可在医生指导下
进行雌激素补充
治疗，日常睡前可
用 温 水 泡 脚 ，
选择透气的
棉 质 睡
衣 ，减 少
潮热、盗
汗 对 睡
眠 的 影
响。

经常早醒是怎么回事

保证足够的吃饭
时间。细嚼慢咽，每
次吃饭最好都在 15
分钟以上。

清淡饮食，减少
高油盐糖食物的摄
入，少用煎炸、烧烤
等油腻刺激的烹调
方式。

注意膳食搭配。
吃的东西种类丰富
一些、花样多一些，
不要单一。

饮食规律。不要
突然让胃加班，也尽
量别空腹太长时间，
让肠胃有活力的同
时，也得到足够的休
息。

多吃水果、蔬菜
等富含维生素及膳

食纤维的食物。
不饮酒。酒精对胃的伤害

非常大，过量饮酒，还可能引起
胃黏膜损伤甚至出血。

科
学
养
胃
的
六
个
细
节


