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为什么低血糖会突然晕厥？
此病远比想象的严重，很多人忽视了

一秒“关机”栽在碗里！此病远比想象的严重，很多人忽视了。心慌、手抖、浑身无力，眼前突然发
黑、瞬间出冷汗……你是否有过类似的经历？注意！出现这些症状可别不当回事儿，严重甚至可致命!

3

身体出现这些症状：免疫力下降了
8个补救方法帮助你

消毒剂浓度越高
效果越好
是真是假？

节食减肥一天没吃饭
小伙原地“关机”

近日，内蒙古一小伙由于减肥长时
间未吃饭，在店里吃麻辣烫时突发低血
糖，一头扎在碗里，随即摔倒在地，导致
面部浅二度烫伤。

小伙自称为了快速减肥，近期一天
只吃一顿饭，事发当天更是一直到晚上
都没有吃饭。在饭店里感到身体发冷，
随即就昏了过去，等醒来时已经躺在地
上了。

为什么低血糖会突然晕厥？
如何科学自救？

记者近日专访首都医科大学附属
北京友谊医院内分泌科副主任医师刘
冰，带你了解比高血糖更危险的——

“低血糖”。
刘冰介绍，血糖对人体非常重要，

相当于维持大脑、心脏、肝脏等各器官
运转的“燃料”。通常，正常范围血糖值
为 3.9-6.1mmol/L，当低于 2.8mmol/L
时，就进入了低血糖的范畴。

很多人关注高血糖，却忽视了低血
糖的影响，认为一旦低血糖吃点东西就
恢复了。但实际上，若血糖低到一定程
度，将对身体和大脑造成不可逆的损
伤，还可能引起心肌缺血、心梗，甚至导
致死亡。

低血糖有以下这些症状：
轻度症状：患者可能会突然感到心

跳加快、心慌，身上出冷汗，双手不自觉
地颤抖，同时伴有强烈的饥饿感。

中度症状：随着血糖进一步降低，
大脑将出现认知损害、行为改变、精神
运动异常等表现。患者可能会变得注
意力不集中，对周围事物的反应变慢，
烦躁、易怒。

重度症状：低血糖严重时会出现癫
痫、昏迷、抽搐等症状。

刘冰特别提到，低血糖症状远比想
象复杂。反复低血糖的人机体会建立
耐受，进一步发展为无症状低血糖：不
饿不慌不手抖，毫无征兆就陷入昏迷，
这种情况是十分危险的。

刘冰介绍，正常人在合理饮食的情
况下，由于身体有糖原储备，一般不太
容易出现低血糖。

以下这些人群属于低血糖高发人
群：

糖尿病人群：值得注意的是，低血
糖较常发生在糖尿病患者身上，他们会
反复在餐前或餐后出现心慌、手抖、饥
饿等低血糖症状；糖尿病前期也可能出
现类似症状，需引起警惕。

肥胖、生活不规律人群：一些肥胖
或生活不规律的人可能产生高胰岛素
血症（血液中存在过高水平的胰岛素），
再加上进食不规律，易出现低血糖。

不合理节食人群：不当节食减肥的
人若长时间摄入的能量过低（如不吃主
食和蛋白质，仅吃水煮蔬菜等），容易出
现低血糖的情况。此外，晨起空腹锻炼
也有低血糖风险。

其他因素：其余少见原因有胰岛素
瘤、急性酒精中毒、肝/肾衰竭等危重疾
病、服用某些药物等，也会诱发低血糖。

出现低血糖如何急救？
刘冰提示，相比高血糖，低血糖来

势更急，应尽快纠正，以免出现严重后
果。那么，此时吃什么恢复快呢？

葡萄糖：首选葡萄糖液和葡萄糖糖
片，吸收更快。

含糖可乐或果汁：可以喝100毫升
的含糖可乐或果汁，液体含糖饮料比固
态食物见效快。

白糖水：用一勺白糖加一点水化开
饮用，也可快速见效。

糖果：推荐吃最传统的硬糖。
注意：不建议吃饼干、巧克力、面包

或者牛奶、鸡蛋等，这些食物往往需要经
过人体消化吸收，对低血糖起效较慢。

补充糖分后需观察 15 分钟，若此
时症状好转，血糖恢复正常，即可正常
吃饭；若未缓解，应再次采取措施。若
症状持续加重，应及时到医院就诊。

遇到他人低血糖如何急救？
若对方还有意识，并且明确表示自

己有糖尿病或怀疑低血糖，此时可以给
予糖块、糖水施救。

若对方意识丧失，不能轻易给予糖
块或糖水，否则易引起窒息。应快速拨
打120，由专业医生进行静脉输注葡萄
糖等紧急处理。

等待急救时，应使患者保持侧卧，
确保其呼吸通道顺畅。

预防低血糖
牢记以下几点

不管是糖尿病患者还是正常人，预
防低血糖都应做到以下几点：

规律进食：应定时定量进食，避免
过度节食或长时间空腹。如果因为特
殊情况不能按时进食，应提前准备一些
高糖食物，如糖果、饼干、巧克力等，及
时补充能量。

科学减肥：一天只吃一顿、断绝碳
水、只吃蔬菜……这些过激的减肥行为
都在为低血糖“埋雷”。 应在保持均衡
营养的前提下控制热量摄入，适度健身
锻炼，不过分追求“掉秤”。

适度运动：运动可增强体质，但要
避免空腹或过度运动。运动前应适当
加餐，运动后要及时补充能量。

刘冰特别提示，糖尿病患者由于需
严格控制血糖，更易发生低血糖，应从
以下三方面加以注意：

监测血糖：应定期监测血糖，了解血
糖变化情况，以便及时调整治疗方案。

合理用药：应严格按照医嘱使用降
糖药物，不要擅自增减剂量，同时要注
意药物的使用时间、方法及剂量，避免
用药与进餐时间不匹配。

随身带卡：糖尿病患者（尤其是老
年患者）可随时携带急救卡，上面清楚
标注紧急联系电话、既往病史和服用药
物等信息，一旦出现紧急情况方便他人
快速识别救援。

当下瘦身减肥渐成时尚，但许多人
在减肥之路上越走越偏。国家应急广
播提醒您，减肥不是盲目挨饿，健康才
是前提！别让“减肥狠招”变成伤害身
体的“利器”，规律进食、科学运动，才能
真正达到健康的目的。

据国家应急广播微信公众号

免疫力低下的5个表现

1.感到疲倦
经常提不起精神，稍做一点事就感

到疲倦，但临床检查未发现重要的器质
性病变，身体处于亚健康状态。

2.感冒不断
夏天容易伤暑，冬天容易受凉，经常

感冒，天气稍有变化就会咳嗽、打喷嚏，
很长一段时间才会好起来，似乎什么药
物都不灵验。

3.容易感染
健康人受点小伤，很快就会痊愈，而

免疫力低下者不管哪个部位有伤口，不
但不易好转且还会引起感染，伤口出现
红肿化脓。

4.肠胃娇气
食物凉点、硬点都不行，多吃一口就

会消化不良，肚子发胀；吃了生冷或辛辣
刺激性食物，还会腹泻、腹痛。

5.旧病反复
患有各种慢性疾病，稍有风吹草动，

就会复发或加重。

提高免疫力的8个方法

1.保证饮食平衡
饮食应多品种多变化，做到主副食、

粗细粮、荤与素的合理搭配。
适当多吃蔬菜和水果，保证蛋白质、

维生素、矿物质和微量元素的摄入，可适
量多吃如豆制品、奶品、十字花科蔬菜、
番茄、胡萝卜、鱼、荞麦、绿茶和黑木耳
等，并注意做到低脂、低糖、低盐。

2.坚持适量运动
加强体育锻炼对增强体质、提高免

疫功能意义重大，但要注意选择运动项
目和运动强度，要因人而异，并要循序渐
进、量力而行。

3.做好预防感染
要培养良好的卫生习惯，加强养生

保健。并顺应自然，注意气候冷暖变化，
及时增减衣服。在流感等传染病流行期
间少到公共场所活动，避免交叉感染。

4.及时补充水分

缺水不但影响正常生理功能，降低
人的免疫力，还易诱发呼吸、循环、泌尿
等系统的多种疾病，要养成及时饮水的
好习惯。

5.保证充足睡眠
充足的睡眠是人体各器官进行自我

修复、消除疲劳、增进活力、增强免疫力
的最佳途径。

6.戒除不良嗜好
生活规律，按时作息，戒烟戒（限）

酒，远离有毒有害物质，注意保持汗腺、
二便通畅，防止便秘。

7.按需接种疫苗
接种疫苗是预防传染性疾病科学有

效的手段，接种疫苗能够对易感人群进
行保护，最大限度阻断疾病传播。

8.保持良好情绪
焦虑、紧张、抑郁和愤怒等不良情绪

会对免疫系统造成极大伤害，诱发肿瘤
等各种疾病。而良好的情绪会使肌体生
理功能处于最佳状态，有利于废物排泄、
消除疲劳、增进食欲、保证睡眠，提高免
疫功能。 据央视

免疫力是人体重要的生理功能，一旦受损各种疾病便会乘虚而入，身体的哪些信号说明免疫力
正在下降？如何增强免疫力？一起了解。

消毒剂在使用时，需要兼顾浓度和作
用时间两个关键因素。一般情况下，消毒
剂的浓度会影响消毒效果，但并非浓度越
高，消毒效果就越好。家庭消毒时，需要
根据具体情况，选择合适浓度的消毒剂进
行消毒处理。比如，对家具表面消毒时，
推荐使用浓度为250-500毫克/升的含氯
消毒剂溶液，将布用消毒剂浸湿后擦拭表
面，作用 30 分钟后，用清水再次擦净即
可。使用酒精消毒时，70%-80%浓度的酒
精为最佳选择，消毒时需保证表面被酒精
充分湿润，作用时间维持在 30 秒至 1 分
钟。酒精消毒剂具有消毒作用快、无残留
等优点，但使用时必须遵循科学方法。

在日常生活中，酒精一般用于皮肤表
面的擦拭消毒。由于酒精属于脂溶剂，反
复、频繁使用会导致皮肤脱脂、干裂，所
以，使用酒精进行手部消毒后，建议及时
涂抹护手霜，也可以直接选用添加护肤成
分的消毒剂，减少对皮肤的刺激。

需要注意的是，酒精严禁用于空气消
毒。小范围喷洒酒精无法达到消杀空气
中病原微生物的效果，若在室内大范围喷
洒，酒精蒸气遇明火或静电极易引发火
灾，存在严重安全隐患。

据健康中国微信公众号

1

2


