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半夜口干舌燥，可能不是缺水！
这6种情况一定要警惕

相信很多人都曾有过这样的体验：临睡时刻，总觉得口干舌燥，害怕会频繁起夜，但又忍不住想
大口喝水。每当此时，一些人不免会担心，是不是身体出什么问题了？先说结论：很多时候，口干舌
燥是由生理性原因导致的，无需过于紧张。但若是补充了水分仍无法有效缓解，那就可能是病理性
原因导致的了，需要警惕。接下来，我们就来进行具体分析。

老年人身体机能减退，往往身体衰弱甚至多种慢性病共存，如何才能拥有健康晚年？国
家中医药管理局日前举行发布会，邀请中医专家为老年人秋冬季节养生防病支招。

秋冬季节，中医支招老年人养生防病
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年龄相关性
听力损失早干预
或有助预防痴呆症

口干舌燥其实很常见

想知道“口干舌燥”是不是身体生
病发出的信号，就要先明白“口渴”的感
觉是怎么来的。

2015年，国际学术期刊《自然》登载
的一篇论文，解释了口渴这一日常行为
的触发过程。研究认为，哺乳动物的

“渴觉”（顾名思义，就是口渴的感觉）主
要由“体液体积减少”和“体液渗透压升
高”这两种因素引起。

前者很好理解：运动久了、出汗过
多或者平时环境干燥、喝水太少而导致
身体缺水。后者指向的，其实是人的体
液中各物质含量占比的变化。

当血液中盐类或糖类的浓度过高，
体液的渗透压就会连带着增高。位于
头部的下丘脑察觉到这种变化后，就会
对大脑做出指示：该喝水啦。

在“饮食口味重，喝水少”和“剧烈
运动后没有及时补水”这两个常见因素
之外，随着年龄增大、身体机能退化而
导致的唾液腺萎缩、唾液分泌减少，同
样是让你觉得口干舌燥的重要原因。

但假如你已经补充了充足的水分，
口干的感觉依然没有得到缓解，就可以
考虑是不是近期出现了如下几类情况：

1. 感冒、发热、腹泻：此时，由于毛
细血管扩张、出汗多或排泄物中水分过
多，人体会处于相对缺水的状态，难免
会口干舌燥。

2. 缺乏维生素：比如维生素 B2，作
为一种水溶性维生素，它对糖、脂肪和

蛋白质的代谢有着重要作用，B族维生
素的缺乏会引起口腔黏膜干燥，不但会
让人觉得口干，甚至还会出现口角溃
疡、眼睛干燥等症状。

3.服用药物：可乐定等降压药与阿
米替林等抗抑郁药，会影响唾液腺的分
泌，导致口干。

4.患有口腔疾病：如腮腺炎或口腔
腺体结石。

如上问题，大多数时候，只要对症下
药，就可以在短期内缓解口干。但若长
时间感到口干，并且很难缓解，就需要多
注意，是不是患有长期性的疾病了。

6种情况值得警惕

1.干燥综合征：这是一种自身免疫
性疾病，即身体内的免疫系统会错误地
攻击体内的分泌腺体，令腺体萎缩、功
能下降，身体也就会因此出现各类干燥
症状。从它的名字就能看出，这不只会
让人觉得口干，甚至还会引起眼睛干
涩，甚至呼吸道、消化道干涩。随着干
涩的症状一起到来的，还有各类危害健
康的并发症。比如，干燥综合征患者的
唾液分泌往往受到影响，这样一来，牙
齿面对细菌时就会少了一层屏障，很容
易出现龋齿。此外，长期眼睛干涩缺
水，还可能会导致对光敏感、视力模糊、
角膜受损。若每天都觉得口干、想喝
水，且眼睛干涩，好像有沙子在里面摩
擦，同时有龋齿，就要注意是否患有这
个病了。

2.自身免疫性肝脏类疾病：这是由

于人体自身的免疫系统紊乱，导致其攻
击自身肝脏细胞而引起的肝脏类疾
病。部分患者会合并干燥综合征，因此
会出现口干、眼干的症状。

3. 糖尿病：若在长期口渴的同时，
还有多尿、易饿且在未刻意瘦身的情况
下体重无缘无故减轻的症状，最好去测
量一下餐前餐后的血糖。由于糖尿病
患者的胰岛素分泌不如平常人灵敏，体
内的糖分无法完全分解，就会寄居在血
液中，令体内渗透压升高，形成渗透性
利尿。此时，水分重吸收减少，多余的
糖会进入尿液，并带走身体组织的水
分。身体察觉到缺水，又会发出口渴的
信号，循环往复。

4.尿崩症：这是一种会让人体液失
衡的罕见病症，患者也会有口渴、多饮
等症状。大部分液体在经由肾脏过滤
后会返回血液中，而被过滤出的废物与
少量液体则会以尿液的形式暂时储存
在膀胱中，随后排出。

这里有一个知识点：经过肾脏过滤
的液体在回到血液时会受到抗利尿激
素的调控，而尿崩症患者的抗利尿素分
泌会受到影响，从而导致排出大量低比
重尿（清白尿液）。正常情况下，人一天
排尿量在1 到3升之间，若连续半个月
超过4升，就值得注意了。

5. 睡眠呼吸暂停综合征：有人口
干，可能不是某些病症直接导致的，而
是因为睡觉时经常打鼾，但这同样值得
警惕。打鼾指向的也许是睡眠呼吸暂
停综合征，它包括阻塞性、中枢性以及

治疗相关中枢性三类。它不但会影响
人的睡眠与生活质量，还可能会增加高
血压、心脏病、糖尿病与胰岛素抵抗的
风险。若长时间失眠、打鼾声大、日间
嗜睡严重、睡眠时呼吸暂停，要及时去
医院检查。

6. 甲亢：即甲状腺机能亢进症，它
会加速人体的新陈代谢，因此，甲亢患
者的常见症状有体温升高、出汗异常，
也就会频繁感到口干，需要喝水了。

怎样能有效补水缓解口干？

若确认是病理性原因导致的口干，
需要对症下药，随着病症的痊愈，口干
的情况也会缓解。在平时补水时，也有
许多值得注意的细节。

1.每天的饮水量要达标，同时少量
多次。成年人每日平均饮水量建议在
2500 毫升左右，这包括身体新陈代谢
产生的水、摄入食物中的水以及直接摄
入的水，换算下来，每天直接喝水量要
在 1500 毫升以上（三瓶小瓶装矿泉
水，或者八杯一次性纸杯）。要注意，不
要等口渴了再喝，因为此时身体可能已
经极度缺水了，最好在不渴的时候也少
量多次饮用。

2.多喝白开水，不要用饮料代替水。
3.运动后不要立刻大量喝水，要小

口多次饮用。
4.有高血压合并肾功障碍、高血压

合并心衰并发症的患者应当在医生的
指导下饮水。

据科普中国微信公众号

如何健脾开胃？

在维护老年人健康方面，中医药具
有独特优势。中国中医科学院老年医
学研究所所长徐凤芹说，中医药主要围
绕引起老年人衰退的肾精不足和脾胃
虚弱进行整体治疗，以积极的健康管理
努力让老年人不得病、少得病、晚得病。

中医认为，“脾胃为后天之本”，老
年人食欲不振、消化功能减弱，该如何
健脾开胃？

“脾胃功能健运是老年人健康长寿
的基石。”中国中医科学院广安门医院老
年病科主任医师杨戈说，老年人饮食宜
定时定量，每餐七分饱，细嚼慢咽；可以
温暖、柔软、清淡、容易消化的食物进行
食疗，如山药薏苡仁粥、山楂麦芽茶；还
可采用按揉足三里穴、按摩腹部等方法。

腰腿疼痛现象在老年人中较为普
遍。湖南省中医药研究院院长葛金文
说，疼痛不严重者可用简单方法缓解，
如拇指按揉足三里穴和委中穴一两分
钟，或艾灸肾俞、大肠俞、阳陵泉等穴位
10 至 20 分钟，还可用中药热敷包蒸热

后敷于患处；平时应重视锻炼腰腿肌
肉，如仰卧时反复以脚尖尽力前伸再尽
力回勾。

失眠也是老年人常见健康问题之
一。专家介绍，失眠反映了“老年人多
虚多瘀”的生理特点，调理宜从“补虚”
和“安神”两方面入手，如选用桂圆莲子
羹、百合枣仁茶，失眠时按压内关、神门
等穴位帮助宁心安神。

同时，老年人应按时作息，不宜睡
前躺在床上看手机；下午3点以后不宜
饮用浓茶。此外，子女的问候和陪伴聊
天等心理上的安抚，对于解决老年人失
眠问题比药物更有效。

怎样应对季节性健康问题？

在应对季节性健康问题方面，老年
人也可充分运用中医药方法。

徐凤芹说，老年人多属气虚体质，
抵御外邪能力不足，秋冬季节容易感
冒，应以益气固表的方法来预防。调理
可采用平补的方式，比如服用黄芪炖鸡
汤补中益气，食用山药粥健脾养肺，通
过大枣茶调和营卫。

秋季老年人容易情绪低落、郁郁寡
欢。中医认为，异常过度的情绪会损伤
脏腑功能，调节老年人情志的方法在于
疏通肝气和补益心脾。专家提示，老年
人可选择听古典民乐、参加社区活动等
方式舒缓情绪，另一方面，家庭和社会
也应给予老年人足够的支持和陪伴。

中医讲究“治未病”，用正确的方法
养生能够事半功倍，但养生方法的运用
也应因人而异。

葛金文举例说，“饭后百步走”本意
是通过舒缓的运动促进脾胃消化和运
化水饮，但并非所有老年人都适合。患
有冠心病、高血压、动脉粥样硬化等心
脑血管疾病的老年人饭后立即走路，可
能导致心脏和脑部供血不足，易引起头
晕、乏力、心绞痛甚至更严重的意外。

“三高”老年人养生也有一些注意
事项。杨戈提醒，这类人群宜清淡饮
食，可选用山楂、冬瓜、洋葱等具有化痰
活血作用的食材；多吃富含膳食纤维的
食物，适量食用核桃、黑芝麻等润肠通
便食物以防便秘；运动宜温和舒缓，持
之以恒。 据新华社

年龄相关性听力损失是痴呆症的一
个已知风险因素，《美国医学会杂志·神经
病学卷》近日刊载的一项研究显示，对其进
行早期干预可能会降低因此患痴呆症的风
险。听力损失会额外增加脑力劳动，长期
努力地倾听可能会消耗大脑的思考能力。
听力损失会导致人们在面对社交时有退缩
情绪，感觉孤独和抑郁，而孤独和抑郁都与
痴呆症风险增加有关。美国得克萨斯大学
卫生科学中心、哈佛大学医学院等机构的
研究人员分析了一项研究的数据，近3000
名60岁以上没有痴呆症的志愿者于20世
纪70年代末和90年代中期接受了听力测
试，其中听力损失者为1128人。在接下来
的 20 年间，这些志愿者继续接受追踪调
查。研究人员发现，在听力测试时年龄小
于70岁且存在听力损失的志愿者中，佩戴
助听器的人比没有佩戴助听器的人日后患
痴呆症的风险低61％。与70岁以下存在听
力损失但未经治疗的人相比，同年龄段没
有听力损失的人患痴呆症的风险要低
29％。此外，对于70岁以后再使用助听器
的听力损失者来说，痴呆症的预防效果似
乎不大。研究人员表示，这项研究强调了
对听力损失症状进行早期干预的重要性，
这可能有助预防痴呆症。 据新华社


