
编辑编辑：：崔佳佳崔佳佳 电话电话：：05320532--6698890366988903 邮箱：cuijia1025@163.com 2025年12月10日 星期三 3延年益寿

很多复方感冒药含有蔗

糖、葡萄糖、蜂蜜等成分，会导致

血糖快速升高。因此，糖尿病患

者应学会看药品说明书。

用药应谨慎，注意避开含糖药

优先选择“无糖剂型”。

糖尿病患者在购买感冒药时，

应仔细查看药品说明书中“成

分”一栏，避免使用含有蔗糖、

葡萄糖、糊精、蜂蜜等成分的

感冒药。糖尿病患者应优先

选择标注无糖型、不含蔗糖的

药物。

避免滥用复方药。糖尿病

患者若仅出现发热、头痛等症

状，可单独使用对乙酰氨基酚

或布洛芬；若出现咳嗽、咳痰等

症状，可选择氨溴索、右美沙芬

（无糖型）；若出现鼻塞、流涕等

症状，可使用生理盐水鼻腔喷

雾，避免使用含伪麻黄碱的药

物。需要注意的是，应避免同

时使用多种复方感冒药。

加强血糖监测，及时发现波动

感冒或感染流感病毒会刺

激身体出现应激反应，导致肾

上腺素、糖皮质激素等升糖激

素分泌增加，加上药物影响，容

易引发血糖剧烈波动。因此，

糖尿病患者在用药期间，需加

强血糖监测。

增加监测频率。每天监测

血糖4-6次，包括空腹、三餐后

2小时、睡觉前。

记录“血糖-用药-症状”

表。在血糖监测本上，同时记

录用药名称、剂量、用药时间，

以及体温、咳嗽程度等信息，以

便医生判断血糖波动是否与药

物或病情有关。

在治疗期间，若糖尿病患

者的血糖严重升高（如餐后血

糖大于16.7毫摩尔/升）或出现

酮症症状，如口渴、多尿、恶

心、呕吐、呼吸困难等，应立即

就医，不可自行调整药物。就

医时，需告知医生自己的糖尿

病病史、用药情况及血糖监测

结果，便于医生快速制订治疗

方案。 满富丽

感冒药导致血糖波动怎么办

法国国家健康与医学研究

院和居里研究所联合研究显

示，一种存在于十字花科蔬菜

中的化合物吲哚－3－甲醇会

使细胞毒性T淋巴细胞恢复功

能，从而提升免疫治疗的疗效。

据介绍，吲哚－3－甲醇在

卷心菜、花椰菜等十字花科蔬

菜中含量丰富。研究人员比较

了两组动物接受同一种免疫治

疗时的疗效差异：一组摄入含吲

哚－3－甲醇的饮食，另一组饮

食中不含该成分。在摄入吲

哚－3－甲醇的情况下，抗癌治

疗对50％至60％的动物有效；

当饮食中去除该成分，治疗有效

率下降到20％。

对于患者而言，这些数据

有望帮助优化饮食方案，从而更

好地保障治疗的有效性。罗毓

十字花科蔬菜成分有助于抗癌治疗

进入寒冬，人体的生理机能也会随之发生一系列变化，新陈
代谢速度加快，以适应寒冷的环境。合理的饮食搭配不仅能为身
体提供充足的能量，帮助抵御严寒，还能增强免疫力。

猫冬这样吃 免疫力妥妥的
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合理能量供给
夯实机体免疫力

长期能量摄入不足或采用

低能量饮食，人体感染病原的风

险增加。这可以通过合理调整

主食和食用油的摄入量来改善。

主食方面，提倡米面和杂粮

混食，粗细合理搭配。如小米、

玉米、全麦粉、荞麦、大麦、燕麦

等杂粮，以及豆制品，富含膳食

纤维、B族维生素和多种矿物质，

适合冬季多食用。

此外，适当增加食用油的摄

入，但不要摄入过多的动物脂肪

（如猪油），像油炸食品、肥肉等应

尽量少吃。

蛋白质合成抗体
抵抗严寒不可缺

蛋白质作为生命活动的主

要承载者，参与组织构成、各种

酶和激素以及免疫球蛋白的合

成，能够帮助身体更好地应对寒

冷环境带来的挑战。

膳食中应增加优质蛋白质

的摄入，如瘦肉、禽、鱼、蛋、奶、

豆制品。蛋白质类食物应合理

分配，一日三餐，应每餐都有三

分之一左右的蛋白质。

大豆蛋白和燕麦蛋白中氨

基酸与人体必需氨基酸种类和

比例最为接近，可作为素食者植

物性优质蛋白的重要来源之一。

多种维生素
能量代谢更相关

天气严寒，热量消耗增多，

与能量代谢相关的维生素需要

量增加，有助于提高机体免疫

力，特别是维生素B2。动物肝

脏、鸡蛋和牛奶等是维生素B2

的良好来源。

维生素C能提高人体对寒

冷的适应能力，还能促进胶原蛋

白合成，增强皮肤与黏膜的抵抗

力。新鲜蔬菜水果是维生素C

的“宝库”。

维生素A同样能增强人体

的耐寒能力，还能维护呼吸道、肠

道等上皮组织的健康。动物肝脏、

全奶是维生素A的直接来源。

充足钙质
中老年人尤应注意

进入冬季，人们户外活动减

少，阳光直射不足，易出现维生

素D合成不足，进而影响钙的吸

收。中老年人骨质疏松高发，骨

折风险提高。另外，钙参与体内

酶的活动，提高机体抵抗力。

奶及奶制品是钙的良好来

源，保证每天不少于相当于300

克奶制品的量，如纯牛奶、脱脂牛

奶、发酵酸奶等。选择钙含量丰

富而草酸较少的冬季时令蔬菜，

如大白菜、小白菜和萝卜等。

含铁膳食
促进血红蛋白的合成

冬季血液循环速度减慢，特

别是中老年人，血流量减少，需

要进食铁含量丰富的食物，以促

进血红蛋白的合成。

在寒冷的冬季，应注意膳食

中铁的来源，如动物瘦组织、鱼

肉、动物肝脏、芹菜、香菜、黄豆、

黑豆和蚕豆等。动物性食物（如

瘦肉、鱼肉、动物肝脏）来源的血

红素铁比植物性食物来源的非

血红素铁更容易吸收。

含锌食物
首选红肉与贝类

锌是人体必需微量元素之

一。在冬季，缺锌可能导致感染

的风险增加，因此，应注意增加

富含锌的食物来源。

动物蛋白中含锌较多，如

鱼、红肉、牡蛎以及麦芽、面筋、

青菜等。真菌类，如木耳、银耳

含量也较高。核桃、榛子、瓜子

等坚果类，也是食物锌的储藏

宝库，但红肉和贝类是锌的最

好来源。 高春海

很多人认为冬季皮肤干痒

是因为“不干净”。专家表示，

主要原因不是“不干净”，而是

气候干燥导致皮肤屏障受损。

盲目增加洗澡次数，过度清洁，

可能会带来更严重的皮肤问题。

切勿水温过热 皮肤干燥

时，千万不要用过热的水烫

洗。皮肤表面有一层油脂，像

保护膜一样锁住水分。水温越

高，皮肤上的保护性油脂越容

易被溶解。冬天皮肤本就缺

水，高温烫洗会进一步破坏油

脂，导致皮肤更加干燥、脆弱，

只要稍微受点刺激就会引发剧

烈瘙痒，甚至诱发皮肤病。

切勿大力搓 一些人洗澡

时习惯“大力搓澡”，追求搓出

“泥”，但其实是把皮肤最外层

的角质层连同油脂一起破坏掉

了。虽然搓澡时感觉很解痒，

但实际上这让皮肤屏障彻底

“大门敞开”，之后皮肤会变得

更加敏感。 宗合

冬天洗澡，少做这些事
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