
几颗汤圆下肚
腹痛3个小时

重度缺氧、心悸气短、青光眼加重……

乱吃安眠药 麻烦可不少
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连吃一周春笋，导致消化道出血
医生提醒，胃溃疡和胃炎等患者不适合吃春笋

近日，浙江的王先生因吃春笋导致消
化道出血，进了医院。

前天，王先生吃完饭后，突然出现腹
部胀痛，恶心呕吐、解黑便等症状，被家人
紧急送往医院。医生询问得知，王先生患
有多年的胃溃疡史。因春笋味道太好，他
连着吃了近一周，结果出现不适症状。

经进一步内镜检查，王先生被确诊为
“上消化道出血”。

春笋膳食纤维含量比较高，100克的
鲜春笋中有 2.8 克到 3 克左右的膳食纤
维，对于一些有慢性病，尤其是“三高”的
人群是比较好的。

春笋膳食纤维含量高，会导致胃排空

减慢，因此如果一次大量地吃，对于消化
功能不好的老年人群，吃完之后胃部就容
易出现胀满感，会刺激到胃肠道的黏膜，
一些小血管就很容易受到损伤。

有胃溃疡、胃炎病史的人群，他们的
胃本来就比其他人要脆弱，多食春笋很容
易造成消化道出血。另外，这些人也不适
合吃春笋：

肝硬化患者 春笋本身含有较多的粗
纤维，对于肝硬化、消化道溃疡疾病、胃
炎、消化道出血等消化道疾病的患者来
说，可能是致病因素，容易加重病情。

有尿道结石的病人 因春笋含有草酸
盐，在体内很容易与钙结合，影响钙的吸

收，甚至引起结石。
便秘的病人 注意适量，过量吃春笋

易导致肠梗阻。
过敏体质人群 敏感体质的人，也要

谨慎吃笋，春笋含有草酸，会引起过敏加
重，如过敏性鼻炎、荨麻疹等，吃笋更要小
心出现过敏性休克等严重并发症。

儿童和老人 草酸会影响人体对钙、
锌的吸收和利用，儿童吃春笋不仅会伤
胃，还可能会影响生长发育，因此14岁以
下的儿童不能吃太多；老年人消化能力
弱，体质较差，胃肠道功能容易紊乱，尽量
少吃。

据武汉晚报

近日，武汉一位 42岁男子在
深夜吃下一碗汤圆后，上腹突然
剧烈疼痛，并持续 3个小时，被家
人紧急送医。

医生称，男子晚餐吃得太油
腻了，然后又进食了汤圆这类不
易消化的食物，诱发了急性胰腺
炎。

医生提醒，汤圆虽好吃，但不
是每个人都能多吃。汤圆是糯米
做的，比较黏，胃肠功能不好、消
化不良、慢性溃疡的人尽量避免
食用。

另外，汤圆含有大量动物油、
植物油和高糖，有反酸症状的患
者也要少吃，会加重症状。因此
建议不宜过量食用，常规大小吃
4个—6个，较大的吃两个为宜。医
生提醒，以下几种人群吃汤圆要
注意：

年老体弱者 老年人因肠胃功
能减弱，消化酶和消化液的分泌
减少，肠胃蠕动减慢，排空时间延
长，因而难以消化和吸收汤圆这
样的黏性食品。若急速吞咽，还容
易引起汤圆卡喉，因此老年人少
吃为宜。

患有相关系统疾病的人
群 患有胆道系统疾病或曾经有
急性胰腺炎发作的人、高脂血症
的病人，建议尽量避免进食汤圆。
汤圆中含有的动物油、植物油、高
糖等易导致胆道系统和胰腺的分
泌增加，容易引起胆道梗阻或急
性胰腺炎的发生。高脂血症的人
在食用高脂食物的情况下，会加
重高脂血症，诱发急性胰腺炎。建

“阳康”后失眠
服用安眠药造成缺氧

睡眠是健康的晴雨表，很多时候失
眠、睡眠质量差是身体出问题的警报，擅
自服药反而适得其反，甚至带来危险。

最近，一位 80多岁的老人到医院就
诊，老人称，他“阳康”之后总是失眠，吃
了一段时间安定类的药，不仅失眠没改
善，白天精神更差了，人还总是晕晕乎乎
的。

经过详细的问诊和检查，医生发现老
人是在肺间质纤维化的基础上感染新冠
肺炎，导致全身重度缺氧，同时，因新冠影
响了睡眠中枢，出现昼夜节律紊乱和睡眠
碎片化，人一动就心悸气短。

肺间质纤维化的主要症状是肺缺
氧，尤其是耗氧量增加的时候，会出现呼
吸困难、气喘加重。安定类药物会抑制呼
吸，加重缺氧，患者就诊时心率达到 110
次—120次/分，如果没有及时就诊，后果
就会不堪设想。

医生建议有睡眠症状的患者，尽快到
医院做一个多导睡眠监测，医生会给患者
戴上电极，监测夜间睡眠时的眼动、口鼻
气流、胸腹运动，以及血氧、心率等情况，
再来评估是否达到睡眠呼吸暂停综合征
的诊断标准。一旦确诊，需要及时干预治
疗，绝对不能自己擅自用药。

自己当“医生”
竟服用五种助眠药

吃完晚饭后，杭州的于先生第一件
事就是掏出一大把药。这些药，不是医生
叮嘱他服用的，而是他自己找来治疗失
眠的，一共有 5种抗抑郁、抗焦虑的助眠
药。

于先生先吃下其中一种，然后躺到床
上开始睡觉，翻来覆去睡不着，爬起来吃
下第二种，吃完后继续努力睡觉，睡不着
又吃第三种……

如此来回折腾好几次，他终于把所有
药都吃完了，但还是睡不着。第二天早上
觉得自己又一夜未眠，上班时昏昏沉沉、
效率低下。

这样持续了半年，于先生只能到医院
就医。“医生，我都吃了这么多药，怎么睡
觉的时候心情还是很难平静下来？”

于先生虽然声称自己整夜未睡，但是
医生从他的身心状态来看，应该多多少少
还是睡了三四个小时的，只是睡眠质量不
佳，给他造成了错觉。人正常的入睡速度
一般是10分钟—30分钟。

医生说，治疗失眠有一种限制睡眠的
行为疗法，即缩短卧床时间。因此，于先生
入院后，医生限制他白天补觉，不让他吃
完晚饭就上床，同时，减少了他的药量。

一开始，于先生万分不理解，“我都睡
不着，睡不好了，你们还不让我睡？还不给
我吃药？”但经过一段时间的行为干预，再
加上治疗后，他入睡的速度慢慢加快了，
一个晚上能睡5小时以上。

长期服用安眠药
青光眼加重

杭州的孙女士，因吃安眠药做了一个
眼科手术。

近日，孙女士左眼和左侧头部突然同
时涨痛了起来，看东西也有些模糊，休息
一会儿后就自行好转了。

孙女士本来就心事重，遇到事情容易
睡不着，经常服用一些助眠的药物才能睡
着。那天晚上，她思来想去，久久不能入
眠：为什么眼睛和头突然一起痛呢，会不
会是什么大病……

第二天，胀痛还是没有缓解，她急忙

到医院就诊。医生检查后发现，她的左眼
为急性闭角型青光眼。

急性闭角型青光眼的发作往往有一
些诱因，医生询问孙女士，最近有没有生
气？家里有没有什么特别的事情发生？有
没有服用过什么药物？孙女士告诉医生，
最近就是经常失眠，会吃一些安眠药才能
睡着。

医生告诉孙女士，这几天不要再服安
眠药了，抓紧做青光眼手术吧，手术后根
据具体情况再决定是否继续服药。医生怀
疑，孙女士的急性闭角型青光眼可能和长
期服用安眠药有关。

睡眠问题可能会促进青光眼的发生
和进展，青光眼患者也常伴有睡眠方面的
问题。有研究指出，睡眠不足或者睡眠时
间过长，都会增加患青光眼的风险。每天
睡足 7个小时—8个小时的人群，患青光
眼的概率最低。

另一项研究表明，失眠、睡眠时间过
短或过长的人群，患上青光眼的风险是正
常睡眠人群的1.13倍。

孙女士服用的安眠药是一种常见的
苯二氮卓类药物，这一类药物有缓解焦
虑、稳定情绪、改善睡眠的作用，但这类药
物往往具有抗胆碱效能，可使瞳孔扩大、
肌肉松弛、前房角关闭，阻塞眼睛的“排水
管道”，因此，这类药物遇上眼球结构中前
房角原本就比较狭窄的人群，可能就会诱
发或加重青光眼，尤其在大剂量服用时，
更应禁用或慎用。

此外，失眠患者也常服用抗抑郁药来
缓解焦虑和抑郁的情绪，帮助睡眠，部分
抗抑郁药也和青光眼相关。几十年前，医
生就发现三环类抗抑郁药有诱发急性闭
角型青光眼的风险。

医生提醒，保持良好的睡眠习惯，保
证充足的睡眠时间和高质量的睡眠，对于
维护眼健康非常重要。如果需要靠药物助
眠，就要在医生的指导下科学服用。

据钱江晚报

睡不着怎么办？

有些人会简单粗暴地

选择助眠药物，但有

时候药物不仅不起作

用，还会掩盖睡眠背

后的疾病，严重的甚

至威胁生命。

议此类人进食含糖量较低、低脂
甚至无脂的汤圆。

肠胃消化功能不良和消化性
溃疡者 汤圆是由糯米面做成的，
黏性较大，不易消化。肠胃不好的
人，食用后易导致胃痛、胃胀、嗳
气、反酸甚至腹泻，溃疡患者还可
能诱发出血和穿孔。

久病初愈者 久病初愈的患
者，消化功能较弱，过量食用汤圆
不利于康复。

高烧患者 发热时，患者的胃
肠道处于相对抑制状态，应多吃
些流食等容易消化的食物。否则，
会加重病情。

高血压、高血脂及糖尿病患
者 汤圆含糖量较高，如果一次性
吃的过多，就会使血糖、血脂急
剧升高，血粘度加重。不仅会加
重病情，还可能诱发并发症的发
生。

3岁以下儿童 对于年纪比较
小的孩子，不建议吃汤圆、糯米这
类食物，可能会造成孩子胃部不
适。另外，糯米很黏，宝宝容易吞
咽不下去，而发生窒息的风险。

据长江日报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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