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良好的消化功能是全身
健康的重要基础，而消化不
良 会 带 来 各 种 健 康 连 锁 问
题。在我国，以消化不良为
主诉的患者占普通内科门诊
的 11.05%、占消化专科门诊
的 52.85%。其中，生活节奏
快、饮食习惯不规律的人群
首当其冲；同时，儿童、老年
人以及糖尿病患者，也是消
化不良的潜在高风险人群。

上海交通大学医学院附
属仁济医院消化内科主任医
师陈胜良介绍说，胃在整个
消化系统中起着“火车头”的
关键作用，消化不良带来的
连锁反应往往超出消化系统
本身。专家提示，消化不良
不仅伤胃，还会打破肠道菌
群平衡，让有害菌大量繁殖，
由此产生的毒素进入血液，
会引发全身性的慢性炎症。
这些炎症因子随血液流向全
身，对大脑、肌肉、关节、甲
状腺等血供丰富的部位影响
尤其明显，可能导致情绪波

动、认知下降、关节疼痛、内
分泌紊乱等问题。

“消化不良的病因众多，
其中，消化酶分泌不足或缺
乏是其发病的重要原因。”陈
胜良介绍，消化酶是人体自
身分泌的一类蛋白质，其主
要作用是分解食物中的大分
子营养物质，使其变成易于
吸收的小分子。若日常生活
中出现早饱、餐后饱胀、食欲
不振、恶心呕吐；或排便异
常，如腹泻、脂肪泻等症状，
很可能是消化酶分泌不足的
警示信号。

上海交通大学医学院附
属瑞金医院消化科主任邹多
武说，消化酶就像食物分解
的“催化剂”，如果缺乏消化
酶，食物无法被分解吸收，不
仅不能为身体提供营养，反
而可能转化为有害物质。

调查显示，我国 63.1%的
消化不良症状与进餐有关，
主要原因是饮食结构和习惯
的改变：快节奏生活导致饮

食不规律，影响消化酶分泌；
高脂、高糖、高蛋白饮食增加
了消化负担；进食过快、咀嚼
不 充 分 ，也 降 低 了 消 化 效
率。因此，应对消化不良问
题 ，调 整 生 活 方 式 尤 为 重
要。专家提醒，细嚼慢咽有
助于减轻胃负担，尤其对胃
排空障碍患者更为重要。餐
后适当站立或散步，也有助
于消化，因此要避免饭后久
坐或躺卧。

为什么会出现消化酶分
泌不足呢？专家说，这受多
种因素影响，包括年龄、饮食
习惯、生活方式、精神心理异
常以及消化系统疾病、糖尿
病、免疫性疾病、胰腺肿瘤及
胰腺切除术后等。值得注意
的是，我国约 25%的人存在消
化酶分泌不足的情况，这意
味着每 4 个人中就有 1 人深
受其扰。老年人、糖尿病等
慢病患者、胰腺及肠胃功能
比较弱的人群，更是消化酶
分泌不足的高发人群。在自

身 消 化 酶 分 泌 不 足 的 情 况
下，适当补充消化酶制剂是
一种有效的辅助方式。邹多
武强调，目前市面上已有多
款消化酶非处方药和处方药
制剂，但成分和适应症各不
相同，要在医生的指导下合
理选择。可优先选择非处方
药类、活性高的复方消化酶
制剂。

此外，长期高血糖不仅
会影响胰岛素分泌，还会损
害胰腺的外分泌功能，导致
消化酶分泌不足，形成“高血
糖—消化障碍—营养不良—
血糖波动”的恶性循环。除
了胰腺本身的病变外，部分
降糖药物导致的胃肠道不良
反应、高血糖引发的胃肠道
自主神经功能异常等因素相
互叠加，会使消化问题成为
糖尿病患者的“隐形负担”。
上海交通大学医学院附属同
仁医院内分泌科主任医师邹
大进说，约 30%的糖尿病患者
存在消化不良症状，因此，保

护好消化功能是糖尿病管理
的第一道防线，关乎血糖控
制、营养代谢等多个环节。
在生活方式方面，要牢记避
免“胡吃、海喝、不动、肥胖、
熬夜、压力”；在治疗策略上，
可以适当补充消化酶，这样
不仅能改善营养吸收、调节
肠道菌群，还能改善肌少症。

邹大进说，通过合理联
用降糖药物和消化酶制剂，
能够有效解决糖尿病患者的
消化不良问题，实现更好的整
体治疗效果，这种“糖酶联用”
综合治疗策略，可为糖尿病患
者提供更全面的健康保障。

陈胜良补充道，糖尿病
患者消化系统功能与糖尿病
病情存在互为因果的关系，
随 餐 补 充 消 化 酶 的 治 疗 策
略，能确保消化酶与食糜同
步移动，有效解决胃肠动力
紊乱导致的消化酶利用效率
低下问题，为食物充分消化
吸收创造有利条件。

（据《光明日报》）

消化不良，伤的不只是胃

到了夏天，不少人容易
感觉疲乏无力，提不起精神，
甚至稍微动一动还会心慌气
短……这些信号可能是在提
醒你——身体“缺钾”了。缺
钾容易影响肌肉，如果牵连

“心肌”或“呼吸肌”，还可能
引发严重的心律失常，导致
死亡。

钾和钠一样，是体内重
要的无机盐，它俩是联合在
一起“工作”的：钾离子主要
在细胞里面，钠离子主要在
细胞外面，两者维持在动态
平衡的状态。心脏跳动、神
经-肌肉活动、呼吸等生理功
能，都需要正常浓度的钾离
子来维持。

正 常 的 血 清 钾 浓 度 为
3.5~5.5 毫摩尔/升，一旦低于
3.5 毫摩尔/升，就可以确诊

“低钾血症”。
人 在 三 餐 中 都 会 摄 入

钾，为维持血钾的稳定，肾脏
就像一个“后阀门”：当钾摄
入过多或细胞内的钾大量外
溢时，它会通过尿液排出多

余的钾；当摄入不足时，又会
减少钾的排出。

血钾过低往往与摄入少
了（吃得少、营养不良）、排泄
多了（腹泻、多尿、多汗）、钾
转移了（比如甲亢可使大量血
钾转入细胞内）有直接关系。

在一年中，夏天是身体
最容易缺钾的时候，主要有 3

个原因：出汗增多，食欲不佳，
容易腹泻。缺钾时，“累”只是
最轻的信号，还会出现心肌
功能异常，心慌、心脏乱跳、
心脏不适；抽筋，尤其是下肢
明显；腹胀、恶心、呕吐等，这
是因为低血钾累及到了胃肠
道肌肉，导致肠蠕动减弱或
消失。 （据《中国妇女报》）

夏季高温潮湿，为了防止
食物变质或冰镇解暑，人们更
多地选择将其放在冰箱里。
冰箱里的食物怎样妥善保存、
安全食用？记者采访了河南
省中医院肝胆脾胃病科副主
任医师赵长普。

各类蔬菜有不同的储藏
温度需求，需根据种类分别冷
藏或存放于阴凉通风处。赵
长普介绍，为了防止绿叶蔬
菜被冻伤，应将其包好后再
放入冰箱，并确保远离内壁，
这类蔬菜的储存时间建议不
超过 3 天。豆角、茄子、番茄
和青椒等蔬菜可以在较低温
度下保存 4 至 5 天。土豆、胡
萝卜、洋葱、白萝卜和白菜等
蔬菜，既可以在冰箱中长期储
存，也可以存放在家中阴凉通
风的地方。

鲜牛奶特别是巴氏奶，保
质期相对较短，通常仅有一周

左右，开盖后应尽快饮用。如
未能饮用完毕，可将其密封后
冷藏，但只能短暂延长保质
期，开盖后最好一天内喝完。

水果放入冰箱冷藏前，建
议不要清洗。为防止水分蒸
发，可以先用纸袋包裹。若使
用塑料袋，需扎些小孔以确保
通气，避免水果蒸发的水分成
为微生物滋生的温床。

为了解暑，很多人习惯把
冰 镇 过 的 食 物 拿 出 来 直 接
吃。这样吃是否安全健康？

赵 长 普 讲 述 了 一 个 病
例：患者从冰箱里拿出隔夜西
瓜，觉得没有明显变味，但为
了安全起见把外面的一层削
掉只吃中间的西瓜芯。他吃
完后开始出现腹痛、腹胀、腹
部下坠等不适感，就服用泻药
试图把有问题的西瓜排出体
外。服用泻药后，他腹泻次数
非常多，直到口干、乏力、头

晕 、体 温 偏 高 ，便 到 医 院 就
诊。“检查发现，他不是简单
的胃肠炎，而是因为拉肚子
太严重，脱水后造成了急性
肾功能衰竭。”赵长普说，切
开的西瓜放置在冰箱的时间
越短越好，最好不超过两小
时，绝对不能过夜，避免滋生
大量细菌。

赵长普建议，脾胃虚寒的
人，最好不要直接吃从冰箱
里拿出来的食物，可以放一
会儿再吃，以减少对胃黏膜
的刺激。

还有人在大汗淋漓时吃
冰棍来快速解暑降温，这其实
非常不利于健康。赵长普说，
此时身体正在调节、降低体
温，形成外寒，容易造成外邪
犯胃；如果再吃冰镇食物，就
会造成内寒，对胃部来说，可
谓是雪上加霜。

（据《人民日报》）

冰箱冷藏食物怎样保存并食用

夏天人体更容易缺钾夏天人体更容易缺钾


