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1 过敏性哮喘夜晚加剧

60岁的冯阿姨得鼻炎已经5年了，每到换季的时
候就发作。最近，春暖花开，她的鼻子又开始闹情绪
了，鼻塞、打喷嚏，流鼻涕，半夜时还出现胸闷、气短、
呼吸困难的情况。就诊后，医生发现冯阿姨的过敏
性鼻炎已经发展为哮喘了。

专家指出，很多哮喘患者的病情会在夜间加
重。这是因为，夜间气温较白天低，哮喘患者气道遇
到冷空气会出现气道反应性增高，从而诱发哮喘发
作。另外，被褥、毛绒玩具、地毯、窗帘中的尘螨等过
敏原也与哮喘夜晚发作有关。

建议哮喘患者多留意夜间症状，如有异常，及时
就诊，以便调整用药方案。另外，睡在恒定的温暖环
境中可明显降低夜间哮喘发作风险，增加室内湿度，
或睡前喝杯白开水，有预防哮喘的作用。定期清洁
居室也很重要。

2 急性胆囊炎常在半夜发作

陈先生晚上和朋友聚餐时，多吃了些羊肉，又喝
了点酒，半夜突然前心贴后背针扎一样的疼痛，去医
院急诊一检查，是胆结石诱发胆囊炎。

许多医院晚上的急诊中，常会遇到急性胆囊炎
患者，患者大都突发不适，表现为右上腹绞痛，并渐
渐放射至右肩背疼痛，且伴发低热。专家指出，患者
发病往往和晚餐暴饮暴食、吃得过于油腻有关。很
多急性胆囊炎病人患有胆囊结石，一旦油腻食物吃
多了，或吃得太撑，便会刺激胆囊大量分泌胆汁，并
向外排出，此时，胆囊中的结石就可能被推至胆囊颈
部，或嵌顿至胆囊管内，导致绞痛和感染，引起急性
胆囊炎。

规律进食是预防胆囊结石的关键，同时也要避

免暴饮暴食。得了胆结石，要多吃能促进胆汁分泌
及利胆的食物，如山楂、乌梅等。晚餐以清淡为主，
避免大量高蛋白、高脂肪、高热量的食物摄入。

3 心绞痛易夜间“偷袭”

夜间是冠心病患者发作心绞痛的高峰期，也易
诱发猝死。这是因为，夜间人的迷走神经兴奋，容易
引起冠脉痉挛，导致心肌缺血，诱发心绞痛。晚餐吃
得比较丰盛、睡前情绪比较激动等，也常是心绞痛的
诱因。有基础心脑血管疾病的患者血管内皮均有不
同程度的损伤，夜间睡眠时，人的身体处于放松状
态，再加上夜间饮水较少，此时血小板黏附性增强、
局部血流缓慢，血小板易于集聚而致血栓。

建议冠心病患者养成睡前喝杯白开水的习惯；
睡前不要吃太饱，保持情绪平稳。

4 夜间憋醒呛咳，可能是心衰

65岁的张大爷患高血压十多年了。最近，张大
爷晚上睡觉不能像以前那样躺平，经常睡梦中被憋
醒，还会突然呛咳，坐起片刻才能逐渐好转。就诊
后，经检查，张大爷是患了慢性心衰。

许多老年人有慢性呼吸系统疾病，当心衰以呼
吸道症状（心源性咳嗽）为主要表现时，常被误认为
是支气管炎或哮喘发作。有时，老人反复的刺激性
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。比如一些心衰患者常
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。

导致慢性心衰加重最常见的诱因是呼吸道感
染。另外，心律失常、肺栓塞、贫血、肾功能恶化等原

因都会导致心脏功能下降，加重心衰症状。

5 半夜憋尿，小心晕厥

一天夜晚，小林睡得正香，突然被尿憋醒了，但
他又不想离开温暖的被窝，于是就想忍一忍。但是
后来，实在憋不住，他就一骨碌爬起来往厕所跑。不
料，刚小便完，就突然晕倒了。室友赶紧把他送到医
院急诊。医生分析说，从小林的情况来判断，很可能
是憋尿太久惹的祸，引起了排尿性晕厥。

排尿性晕厥就是憋尿时间过长导致血压升高，
突然排尿会使腹压骤降，血压迅速回落，引起大脑供
血不足，发生短暂性晕厥。医生提醒，长时间憋尿对
健康非常不利，夜晚有了尿意也应及时排空，排尿不
要过急过猛。有排尿性晕厥病史的老年患者，可坐
在马桶上小便，降低晕厥后摔倒的风险。

6偏头痛常在夜间发作

有不少人经常在夜间发生头痛、偏头痛。专家
指出，约有50%的偏头痛患者表示经常夜间疼醒，这
可能是神经血管疼痛，是由植物神经功能紊乱引起
的，以中年男性多见，饮酒后加重，这种疼痛没有先
兆，发病时单侧面部灼痛、跳痛，站立时会减轻，常伴
有流泪，脸红等。另外，中老年人过去无头痛病史，
最近发生头痛病史，可能由中枢病变引起，如脑血管
病变引起的头痛，其次，颈椎病也可能引起头痛。

患者平时要注意适当休息，避免过度劳累和精
神紧张，避免情绪激动，不要过多熬夜，保证充足睡
眠，可以预防复发。 刘威

这些病爱在夜里这些病爱在夜里““偷袭偷袭””
你知道吗，有些疾病白天症状不明显，可是到了晚上，病情就会突然

加重。那么，有哪些疾病容易在夜间发作呢？如何科学应对呢？下面就
和小编一起来了解一下吧。

俗话说民以食为天，处于生长发育阶段的儿童
更是如此，临床上经常会碰到因孩子不吃饭、挑食、
偏食而焦虑不安的家长，医生给出的建议大多是合
理喂养。如何做好合理喂养，在此给大家划重点。

不要造成“人为偏食”

食物搭配要巧妙，避免单一、有粗有细、有荤有
素、五颜六色，这样才对孩子更具有吸引力。就餐
时做小分量选择，将每个人吃的食物放到一个固定
的盘子里，一段时间内，同类型的食物可以进行交
换，从而避免食物品种单一，促进食物多样性。

食物烹调要适宜，少调料、少油炸，可以用蒸、
煮、炖、煨等烹调方式，口味也要以清淡为好，不要
过咸，也不能过于油腻和辛辣，可以用天然、新鲜的
香料（如葱、蒜）和新鲜蔬果汁（如番茄汁）进行调
味。此外还有一些小贴士，一定要谨记：奶类营养
成分全，每天至少一杯奶；新鲜蔬菜样样好，不要腌
菜和酱菜；少吃甜品多饮水，避免甜蜜的陷阱；无论
多爱喝炖汤，切记营养在肉里；蛋白蛋黄都要吃，营
养才能不会丢。

不要把零食看成“敌人”

孩子爱吃零食是天性，只要家长合理选择并正
确引导，零食也能为孩子生长发育提供多种营养
素。

家长在选择零食时要充分考虑零食的营养价

值，一般来说，低脂、低糖、低盐的零食是健康的，家
长可以选择新鲜、天然、易消化的食物，比如当季水
果、奶制品、坚果和豆类食物，尽量避免油炸食物和
膨化食品，吃零食时间可以安排在两餐之间，上午
十点钟和下午三四点钟，往往离正餐还有2~3小时，
此时适当地吃些零食既可以防止饥饿、增加营养，
也不会影响正餐的进食，而睡觉前半小时尽量不要
吃零食，以免影响睡眠或出现蛀牙。

无论孩子多喜欢吃零食，都要坚持正餐为主、
零食为辅的原则，把零食作为正餐的补充，零食的
摄入不能影响正餐的摄入，也不能将零食作为奖
励，让孩子养成以吃零食作为“交换条件”的坏毛
病。

言传身教远胜“吹胡子瞪眼”

言传身教远远胜过“吹胡子瞪眼”，所以，让孩
子爱上吃饭，家长们要先以身作则，在保证安全的
情况下，可以鼓励孩子参与食物的选择和烹调，帮
助他们了解食物的基本常识和对健康的重要意义，
增加孩子对食物的认知。对于孩子不喜欢的食物，
比如蔬菜等，家长可以把蔬菜制成馅料包饺子，也
可以把蔬菜切成各种小形状，激发孩子的食欲，也
可以通过“比比看谁吃得蔬菜种类多”等小游戏调
动孩子的积极性。

总之，合理喂养，看似简单，实则不易，家长碰
到孩子饮食问题一定不要慌张，在科学指导下，见
招拆招才能各个击破。 霍言言

让孩子爱上吃饭让孩子爱上吃饭
食物搭配很关键食物搭配很关键


