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6个小习惯
正在伤害你的胃

（来源：“健康中国”微信公众号《无意

识的6个小习惯，正在悄悄伤害你的胃！》）

胃承担着消化食物的重要任务，容纳

着酸甜苦辣等人间百味。只有胃好，才能

吃嘛嘛香、身体健康。然而，很多人深受胃

病的困扰，胃癌的发病率在所有肿瘤发病

率中“名列前茅”。今天就让我们一起看

看，哪些不良习惯正在悄悄伤害你的胃吧！

半夜口干舌燥 可能不是缺水
这6种情况一定要警惕

☆ 怎样能有效补水缓解口干？

口干舌燥其实很常见☆

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，忍不住想大口喝水，
但又害怕会频繁起夜。
每当此时，一些人不免会
担心，是不是身体出什么
问题了？

很多时候，口干舌燥
是由生理性原因导致的，
无需过于紧张。但若补充
了水分仍无法有效缓解，
那就可能是病理性原因导
致，需要警惕。

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。

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

“体液体积减小”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：该喝水了。

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：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。

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。

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。

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。

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。

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

升到 3 升之间，若连续半个月超过 4

升，就值得注意了。

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。

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。

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.有高血压合并肾功能障碍、高

血压合并心衰并发症的患者应当在

医生的指导下饮水。

（来源：“人民日报”微信公众号

作者：李米）

6种情况值得警惕☆


