
科技生活 健康
2022年1月11日 星期二
主编：何军林 编辑：樊洁 美编：况中银
投稿邮箱：cqkejibao@sina.com 15

近年来的研究显示，锌缺乏是1
型和2型糖尿病患者的普遍现象。
锌缺乏可加速糖尿病及其并发症的
发生发展，而补锌可改善血糖、血脂
和胰岛素抵抗，减轻糖尿病肾损伤。

糖尿病患者可通过多吃富含锌
的食物预防锌缺乏，比如肉类、鱼、牡
蛎、扇贝、蛋黄、脱脂奶粉、小麦胚芽、
芝麻、核桃、豆类、花生、大米、小米和
萝卜等。需要注意的是，在这些食物
中，红肉的含锌量较白肉和鱼高；豌
豆、小扁豆和菜豆等豆类虽富含锌，
但其可用性不高。此外，植酸盐、酪
蛋白、纤维素、钙等成分可在肠道内
与锌形成不溶物，阻碍其吸收，而各
种有机酸如柠檬酸、乳酸、果酸，可与
锌结合并增加其吸收。

成年人的锌推荐摄入量为7~11
毫克/天，但注意不要补过度了。补
锌过量可出现呕吐、头痛、腹泻和抽
搐等症状，或因抑制机体对铁和铜
的吸收而引起缺铁性贫血和铜缺
乏，甚至损伤大脑神经元，导致记忆
力下降。此外，补锌过量时，糖尿
病、心血管疾病和卒中的患病风险
不降反增。

糖尿病患者出现味觉改变、食欲
减退、出虚汗、夜间盗汗、伤口不易愈
合和顽固性湿疹等，要考虑锌缺乏，
并进行血清锌检测。最近的一项研
究建议，将血清锌的最佳水平设定为
78.3微克/分升。锌缺乏时，可予硫
酸锌或葡萄糖酸锌等补锌制剂治疗，
每月复查血清锌，达最佳水平后及时
停药。

有研究表明，食用含钾的低钠
盐可以降低中风和心血管事件风

险。但需要提醒大家的是，不
是人人都适合吃低钠盐。

低钠盐一般使用氯化钾
替换掉食盐中的部分
氯化钠，所以低钠盐
中钾含量通常比普通
食盐中钾含量高。以
下3类人不适合吃低

钠盐：
肾功能衰竭的人群
正常人平时食用低

钠盐，肾脏可以帮助排泄多摄入的钾
离子，但是对于肾功能受损的患者来
说，由于肾脏排钾能力下降，食用低钠
盐，可以出现高钾血症。

服用某些降压药的人群
在服用ACEI（普利类）、ARB（沙坦

类）降压药的患者，食用低钠盐也会增
加高血钾的风险。

服用螺内酯保钾利尿剂的人群
服用螺内酯保钾利尿剂患者，食

用低钠盐也会增加高血钾的风险。高
钾血症可以抑制心肌的电传导，严重
时可能会导致心脏骤停，危及生命。

天气越来越冷，很多人一到冬天
总是手脚冰凉，是不是因为脂肪太少
了，能量不够？吃点什么能改善呢？
其实，手脚冰凉本身不一定代表健康
损害，关键是平时注意饮食健康和运
动，增强体质，手脚冰凉这种情况就会
缓解甚至消失。如果存在以下3种情
况，适当调整饮食，可以改善手脚冰凉
的情况。

减肥瘦身导致手脚冰凉
一些人减肥时过分限制饮食，长

此以往身体营养储备不够，这个时候
容易出现手脚冰凉的感觉。对这些人
来说，要保证每天的热量摄入，日常三
餐按规律正常吃饭，另外注意动物蛋
白的摄入，比如肉、蛋、奶等食物，尤其

是应该吃一些瘦肉。瘦肉中的蛋白
质、维生素A、B族维生素都很丰富，特
别是维生素B2，可以帮助爱美女性的
头发、指甲长得更有光泽，手脚发凉的
女士可以适当多吃一些。正常情况
下，一天吃生重40~75克的肉就可以
了，这样进入体内的动物性脂肪、铁等
营养物质既能够满足身体需要，又不
会催肥，达到一种平衡。

疾病导致手脚冰凉
一些生病的人和老年人，可能也

会出现手脚发凉的情况，比如末梢
循环不好、贫血以及动脉堵塞等一
些疾病，或者胃肠道的功能退化，而
导致摄入的食物不够。如果确实如
此，那就需要由医生做判断和决定

干预方案。
碘缺乏导致的手脚冰凉
有一些人是因为缺碘导致的手脚

冰凉。碘是我们身体里一种非常重要
的激素——甲状腺素的构成材料。甲
状腺素在体内的作用是加快身体代
谢，通俗来讲，就是让身体产热增多、
血流加快、基础代谢增高，这个过程带
来了整体能量的增加，造成了内环境
的温度升高，就会给人一种温暖的感
觉。如果缺碘，产热不足，冬天会常常
感觉冷，甚至出现手脚冰凉的现象。
补碘，最常用、最合理的来源是海带和
紫菜，建议没禁忌症（如一些甲状腺疾
病）的一般人群，在冬天可适量吃一
些，做菜或做汤都可以。

吃饭时经常咬到舌头
当心是身体发出的“警告”

冬天手脚冰凉到底该补啥
■ 于 康

类人不适合吃低钠盐
■ 申子龙

糖尿病患者
补锌别过度

■ 赵乃倩

“吃东西咬到舌头，是因为嘴巴馋了，吃点肉自然就会好。”有多少人被爸妈或朋友这样“安慰”过？明明是
在专心咀嚼食物，却不小心咬到舌头，这种瞬间的痛感虽然无法描述，却足以让人放下所有吃得正香的食物。
咬到舌头为什么这么痛？吃点肉真的会好吗？

咬到舌头
为什么这么痛

舌头是我们人体比较灵
活的部位，和牙齿“各司其
职、互不干扰”，因此，吃饭时，
一般不会咬到舌头。偶尔咬
到舌头，可能是吃饭速度过
快、注意力不集中引起的，这属
于正常现象。此外，如果太过
紧张、压力过大，或是身体疲
劳、休息不足，神经系统也可能
无法控制好肌肉间的配合，容易
咬到腮帮或舌头。

在人体最强健的几处肌肉
中，口腔内的嚼肌、颞肌和翼内肌
名列前茅。这些肌肉可带动牙齿
咬合，分别对门牙和后面的磨牙
产生22公斤和90公斤以上的力
量。当这些力量因为嘴巴一时“开
小差”，没有顺利作用在要咀嚼的
食物上时，你的舌头或舌侧肌肉就
可能要承受不可描述的痛。不小心

咬到舌尖或者舌头侧面的肌肉时，痛
感尤为明显，有时甚至会让人产生痛
到落泪的感觉。至于吃饭咬到舌头就
是想吃肉了，实际上这只是一句玩笑
话，并没有科学依据。

吃饭老咬舌头千万别大意

舌头是由神经系统控制的，而控
制舌头的神经恰好位于我们的脑部。
除了吃饭时偶尔注意力不集中，“咬舌
头”这个看似无意识的动作，可能还隐
藏一些健康问题。

口腔疾病
如果口腔有牙龈炎、龋齿等，就会

有偏侧咀嚼的习惯；口腔溃疡时，也会
有意识避开疼痛区域；如果装了义齿，
常出现咬舌头的情况，可能是咬合有
问题，应请牙科医生检查。

脑梗死
脑梗死的发病症状复杂多样，前

期症状比较轻微，当大脑局部出现梗
塞，压迫到脑神经的同时，让大脑局部

的微血管发生梗塞、脑组织缺血，从而
使舌头失去灵活运动的能力，大多数
病人和家属没有引起警惕，因而失去
了治疗的时机。

大脑短暂缺氧
牙齿的咬合是靠大脑发号指令

的，要让大脑正常运作，就需要足够的
血氧供应。因为氧气的不足，导致短
暂性的大脑缺氧，会让神经传导停顿
下来，然后引起一连串的反应过慢的
情形，例如舌头反应速度变慢，以至于
牙齿在闭合时来不及收回，最终被牙
齿咬到。

中风
中风发作前，大脑功能会出现差

错，从而损伤控制舌头运动的脑神经，
使舌头和口腔不能灵活转动，吃饭时
就容易咬到舌头，例如当发生在大脑
左侧时，就可能频繁咬伤右侧的舌头。

此外，冬季是脑血管疾病的高发
季，中老年人，尤其是患有高血压、高
血脂、糖尿病、心脑血管疾病的，要小
心气温骤变，重视脑血管疾病的先兆，

如突然感到眩晕、摇晃不定、
突发一侧肢体麻木、经常咬
舌、嘴歪、流口水等。

咬到舌头这样“自救”

偶尔咬一次舌头不要紧，
但如果反复咬到同一个地方，
产生的口腔溃疡难以痊愈，特
别是15天以上未痊愈的，应及
时就医。

如果舌头出血，可以马上含
一口冰水，既收缩血管，又能止
痛。另外，要注意口腔消毒和清
洁，选择消炎抗菌的漱口水，能够
尽快减轻炎症。减少辣、酸等饮
食刺激，吃饭时细嚼慢咽，避开舌
头伤口。

（本报综合）
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