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中医认为，生姜味
辛，性微温，入脾、胃、

肺经，有发汗解表、温肺
止咳、解毒的作用。但不

同人群食用生姜有一些注意
事项：口干、便秘的人要少吃，

以免加重症状；姜辛热，有风热感
冒、痔疮发作、长疥疮等热证的人忌

食；患泌尿系统炎症的人慎食。生姜
素成分可刺激膀胱等泌尿系统黏膜，加

重炎症反应；生姜不宜在晚上大量食用，
其辛温发散作用会影响睡眠，且晚上进
食会产生内热，出现上火症状。

从中医角度讲，生姜皮性凉，而生姜
肉性温，脾胃不好的人可以考虑去皮，否
则容易引发肠胃不适。如感冒时做生姜
红糖水或姜丝可乐，这种情况去皮比较
好，不然效果会打折扣。但日常调味食
用，比如菜肴中的生姜片和姜末，最好不
要去皮，这样能保持生姜药性。

常喝酸奶，对人体的健康益处非常
大，但是有一些人群喝酸奶要谨慎。

《中国居民膳食指南 2016》中谈
到：酸奶的蛋白质和矿物质含量远高
于母乳，增加婴幼儿的肾脏负担，故
不宜喂给7~12月龄婴儿。13~24月龄
的幼儿可以将酸奶作为食物多样化
的一部分而逐渐尝试，但建议少量进
食为宜，不能以此完全替代母乳或配
方奶；酸奶容易刺激胃酸分泌，胃肠

敏感人群或其他肠道疾病患者，肠道
损伤时最好别喝酸奶；糖尿病患者、
动脉粥样硬化患者、胆囊炎和胰腺炎
患者，不要喝含糖的全脂酸奶，以免
加重病情；全脂酸奶所含的脂肪会阻
碍肾脏对尿酸的排泄，且酸奶中的脂
肪和糖也不利于痛风患者控制体重，
而肥胖是痛风的一个高风险因素，因
此痛风患者尽量选脱脂或低脂且含
糖量低的产品。

长期咳嗽不愈

当心慢性咳嗽偷袭
■ 刘 威

糖尿病患者需及时补充维生素
■ 陈 波

有些人群喝酸奶要谨慎
■ 于 康

脾胃不好的人
吃姜记得去皮

■ 罗杰坤

为了维持正常生理功能，维生素是
机体必须从食物中获取的微量有机物，
但糖尿病患者却是不少维生素的“贫困
户”。《中国糖尿病医学营养治疗指南
（2013）》中提出，2型糖尿病患者以B族
维生素、β胡萝卜素、维生素C、D、E缺
乏较为常见。糖尿病消耗、饮食控制不
合理、长期服用某些降糖药等，常是这
些维生素缺乏的诱因。

缺B族维生素，冠心病发病率增
加。作为关键酶的辅酶，B族维生素在
糖代谢中也有重要作用，可减少糖尿病
性神经病变，降低同型半胱氨酸水平以

及冠心病发病率。糖尿病患者可通
过适当进食富含维生素B1的食物
进行补充，包括酵母、全谷类食
物、牛奶以及蔬果等。

缺β胡萝卜素，核性白内障

风险增加。β胡萝卜素有较好的抗氧
自由基能力，可减少糖尿病微血管病变
的发生发展。如果缺乏β胡萝卜素，维
生素A的合成也会减少，可引发1型糖
尿病和胰岛细胞凋亡，增加糖尿病患者
发生核性白内障的风险。补充β胡萝
卜素可适当多吃红薯、小米、黄玉米、柑
橘以及芒果等。

缺维生素 C，不利于糖尿病控
制。维生素C，又称抗坏血酸，是水溶
性抗氧化剂，可降低血浆脂质过氧化
产物，降低总固醇、甘油三酯、低密度
脂蛋白胆固醇水平。一般推荐糖尿
病患者每日摄入100~500毫克维生素
C，糖尿病患者可适当多吃菠菜、芥菜
等深绿色蔬菜以及猕猴桃等富含维
生素C的水果。

缺维生素D，胰岛素分泌减少。除

了促进钙磷的吸收利用，维生素D也可
抑制胰岛β细胞的自身免疫反应，减少
胰岛素抵抗，缺乏时则易引起胰岛素分
泌减少。糖尿病患者常合并骨质疏松，
建议每日维生素D摄入量升至800国
际单位。生活中，可适当多吃海鱼、动
物肝脏、蛋黄、瘦肉以及坚果等，尽量增
加户外运动。

缺维生素E，加重糖代谢紊乱。维
生素E是天然的脂溶性抗氧化剂，缺乏
时糖代谢紊乱会加重，促使或加重糖尿
病血管并发症的发生发展。建议糖尿
病患者每日摄入100~200毫克维生素
E，麦胚油、大豆油、花生油及芝麻油中
均含有丰富的维生素E。

需要提醒的是，虽然维生素均可在
食物中获得，但必要情况下，可在医生
指导下服用补剂。

每到秋冬，有些人就开始咳嗽不
止；还有些人在一次呼吸道感染以后，
就反复咳嗽；更有一些人，咳咳不休，
却一直找不到原因……长期咳嗽不
愈，当心慢性咳嗽偷袭。

盲目止咳可能掩盖病情

秋天是咳嗽的多发季节，很多人
咳嗽了就赶紧去买各种止咳药来吃，
想把咳嗽压下去。但医生提醒，咳嗽
了不一定就是感冒，也不是所有的咳
嗽都适合吃止咳药。临床上，慢性咳
嗽（病程8周以上）最为复杂，可能引发
的病因有很多，易引发慢性咳嗽常见
的疾病有咳嗽变异性哮喘、慢阻肺、胃
食管返流性咳嗽、鼻后滴漏综合征
等。另外，支气管结核、肺癌、心理因
素也是造成慢性咳嗽的病因。发现咳
嗽，如果不分清楚病情而胡乱吃药，非
但不能加快咳嗽的恢复过程，反而会
掩盖某些疾病。咳嗽的特点可能各不
相同，最好去医院就诊，对症治疗。

秋天这几种慢性咳嗽要当心

慢阻肺：咳嗽胸闷，走路气喘
慢阻肺患者一般有三大典型症

状：咳、痰、喘。即不停咳嗽、有痰，走
路或做家务容易出现气喘、上气不
接。慢性支气管炎、肺气肿、肺心病是
慢阻肺病发展的“三部曲”。通常，肺
功能轻度下降可能无明显症状，但随
着肺功能下降逐渐加重会出现气促、
喘息、咳嗽等症状。

对于慢阻肺的高危人群，如40岁
以上长期吸烟的男性、长期处于粉尘
等不良环境中的人、有慢阻肺家族史
者，如果连续两年都有反复咳嗽、气促
尤其是活动后气促的表现，建议进行
肺功能检测。对于已确诊的慢阻肺患
者，要坚持长期、规范治疗，减少病情
加重。

咳嗽变异性哮喘：咳嗽超过2个月
对于有过敏性鼻炎、荨麻疹等过

敏体质人群来说，如果咳嗽超过两个
月，以夜间咳嗽最为明显，或清晨起床

时加重，也可能在运动、吸入冷空气、
感冒后咳嗽发作，则应考虑咳嗽变异
性哮喘的可能。咳嗽变异性哮喘是一
种非典型哮喘，往往以咳嗽为首发症
状。一般认为，患者存在气道高反应
性，一旦遇到某种因素刺激，反射性地
诱发刺激性咳嗽。对这类咳嗽，使用
抗生素及镇咳药通常无效。诊断咳嗽
变异性哮喘可做肺功能测定、支气管
舒张试验、一氧化氮测试等。

心脏功能异常：平躺后呼吸不畅、
呛咳

许多老年人平时常有咳嗽，多数
人认为是由呼吸系统疾病引发的，其
实不一定。有时，反复的刺激性咳嗽
可能是心脏功能异常的表现，特别是
夜间突然发作的剧烈呛咳，更应重
视。比如心衰患者，常会出现肺淤
血、肺水肿的状态，尤其夜间平卧位
时，回心血量增多，导致气道阻力增
加，会出现夜间阵发性的呼吸困难、咳
嗽等症状。

肿瘤：反复咳嗽伴消瘦发热
肺癌早期可无明显症状，当病情

发展到一定程度时，常出现慢性咳嗽、
血痰、咯血、胸痛、气短、喘息、不明原
因的发热等症状。值得注意的是，在
没有刻意减肥的情况下，若短时间内
体重快速下降，明显消瘦，也可能提示
有肿瘤。国际上推崇低剂量螺旋CT进

行筛查肺癌。建议以下高危人群要定
期查：1.长期咳嗽、咳血丝痰者。2.有肺
癌家族史、长期吸烟人群。3.已经发现
肺部小结节的。4.年龄大于40岁、以
前有过肺病史，比如结核病、慢阻肺、
哮喘等人群。

胃食管反流：饭后咳嗽还泛酸
如果咳嗽、咽痒等在饭后、平躺、

弯腰时加重，伴随胀气、泛酸等症状
时，有可能是胃食管反流。这是因为，
胃内容物反流至食管，部分患者反流
物可到达咽喉部及口腔，引起症
状和并发症，从而出现咳嗽、咳
痰、喉部发紧、喘息、反流性咽喉
炎、鼻炎等食管外表现。轻度
的胃食管反流，可通过调整
生活方式来改善，如高枕卧
位、少食多餐、避免过饱
和睡前进食等。


