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“呼噜娃”越长越丑?小心这种病作怪
齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

孩子打呼噜，有些家长不太在
意，以为是感冒导致的，过两天就好
了。但时间久了还不好，孩子总是喘
粗气，睡觉不踏实，睡眠过程中还张
着嘴喘气，有些甚至睡着睡着就憋
醒了，家长才意识到有问题，赶快带
孩子到医院检查，最终找到罪魁祸
首——— 腺样体肥大。

山东省中医院儿科医生吴金勇
介绍，腺样体肥大最常见的症状就
是睡眠打鼾、张口呼吸，严重的会出
现呼吸暂停，影响睡眠质量；甚至出
现“腺样体面容”，孩子越长越丑，影
响容貌。

腺样体肥大还会与慢性鼻炎和
扁桃体炎互相“勾结”，彼此影响，导
致反复咳嗽；甚至因为大脑供氧不
足，使孩子出现脾气急躁、注意力不
集中等问题。

吴金勇说，腺样体肥大是典型
的小毛病、大问题，会影响孩子的身
心健康，家长一定要重视。

长期缺氧会造成腺样体肥大，

这种缺氧分为急性缺氧和慢性缺
氧。短期的急性缺氧，会使孩子在睡梦
中感到窒息、憋气。长期的慢性缺氧，会
造成孩子性格改变、多动、注意力障碍，
严重时会影响下丘脑垂体对于生长激
素的分泌，影响生长发育。

根据孩子打呼噜、口呼吸症状
出现的时长，可以判断是否有腺样
体肥大风险。一般情况下，若打呼
噜、口呼吸症状出现在两周之内，可
能是感冒造成的，若超过两周，则有

腺样体肥大高危风险。
吴金勇介绍，对于儿童腺样体

肥大，中医西医都有解决办法。不
过，很多家长对腺样体肥大的西医
治疗，包括手术以及药物治疗，都有
担心和顾虑，想求助于传统中医药。
吴金勇表示，中药治疗腺样体肥大
疗效显著，但腺样体肥大不是一朝
一夕形成的，除了手术能快速缓解，
中医、西医都需要过程，周期比较
长，需要一两个月，甚至更长时间。

吴金勇说，中医方法中，中药汤
剂见效快，能比较迅速地缓解通气
不畅引起的鼻塞、打鼾等症状，一般
作为首选。但长期服用，很多患儿会
出现喂药困难甚至拒服的情况。

对于这些患儿，山东中医药大
学附属医院儿科依靠自身的制剂中
心，在中药配方中加入辅料，浓缩提
炼，熬制做成膏方，调和口感，服用
方便，易于长期坚持，是一个不错的
选择。

打鼾，俗称打呼噜，一般多
见于成人，现在儿童打呼噜的
却越来越多，原因有很多，肥
胖、鼻中隔偏曲、鼻息肉、鼻甲
肿大、扁桃体肿大等，都可以引
起打呼噜。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 陈晓丽 通讯员 尹士平

糖化反应
是一把“双刃剑”

“糖类和蛋白质经过一系列反
应，会生成棕色或黑色的大分子产
物，就是我们所说的糖化反应。”济
南市疾病预防控制中心应急办公室
工作人员张语介绍，这种反应最早
在高温烹饪食物过程中被发现，也
称为“美拉德反应”。

食物烹饪过程中，适当的糖化
反应能带给我们美味，但在身体中，
糖化反应就变成了一把“双刃剑”。

张语介绍，不同于烹饪食物的
高温，在人体标准温度37℃时，糖化
反应就会在体内温和地发生。

人体内的糖化反应，又可分为
有益和无益的。有益的糖化反应称
为“酶促糖化反应”，指在酶的作用
下，糖类与蛋白质结合，生成生命活
动所必需的糖蛋白，发挥免疫作用。
但是，过量的糖分会不经过酶的作
用，直接与蛋白质结合，生成糖基化
终产物(AGEs)，这类对人体无益的
糖化反应，叫“非酶糖基化反应”。

“人体像一部大型机器，在酶指
导下完成反应，生产出符合要求的

‘零部件’，但不经酶指导的糖化，则
像瞎拼瞎凑乱生产，生成一堆干扰
物，影响机体正常运转。”张语形象
地举例说。

研 究 表 明 ，糖 基 化 终 产 物
（AGEs）不断累积，除了可能导致动
脉硬化、高血压、阿尔兹海默症和骨
质疏松等疾病外，还会加速皮肤衰
老，造成不可逆的损伤。

“通常来说，年轻健康的皮肤，
是通过真皮层中的胶原蛋白以及弹
性蛋白来进行支撑和填充的，当这
两类蛋白被糖化后，便无法发挥正
常作用，使皮肤弹性张力下降、充盈
度减少，造成皮肤松弛以及皱纹。”
张语解释说。

正因如此，许多护肤达人开始
戒掉所有甜味食物，甚至以“碳水化
合物也会分解变成糖”为由不吃主
食，不少商家也借机推出抗糖饮、抗
糖丸等产品。

抗糖产品的功效
缺乏证据支持

“虽然糖化反应在人体中确实
存在，但过度抗糖真的没必要。”张
语表示，作为人体三大供能物质之
一，糖类对于人体是不可或缺的。

我们人体细胞的构成、日常能
量供给以及神经系统正常工作，都
离不开糖类。当机体缺糖时，可能会
情绪低落、反应变慢，严重者会出现
心悸、休克、晕厥等症状。因为抗糖
带来这些不良后果，就有些得不偿
失了。

“同时，糖化也是不可避免的。
即便我们不摄入含糖物质，机体也
会进行糖化反应。为防万一，机体平
时会储存糖当作能量库，作为‘战备
军’。”张语说，糖可以在机体内被制
造出来，当体内葡萄糖不够用时，我
们的肝脏就会利用甘油、氨基酸等
物质合成葡萄糖。因此，严格意义上
来讲，只要生命活动还在继续，糖化
反应就会存在。

现在市场上打着“抗糖化”旗号
的产品类型众多，除了口服抗糖丸、
口服液等保健品，还有水、乳、面霜、
面膜等日化用品。可以说，抗糖概念
已经被商家运用到了极致，植入了
我们生活护肤的各个环节。消费者

“入坑”的成本也越来越高。那么，抗
糖产品(抗糖丸、抗糖口服液等)真
的是抗衰神器吗？

实际上，所谓抗糖产品的有效
成分，无非是胶原蛋白和一些植物
提取物，功效还不如复合维生素片
明确，没有任何一项科学研究表明，
这些成分可以延缓、逆转糖化反应。

张语表示，对于新陈代谢旺盛
的人群，没必要特意对抗糖化。“只
有老人和糖尿病患者等代谢能力降
低的群体，才需要在专业医生指导
下，借助药物来阻挡糖基化对机体
的损害。”

需提醒的是，抗糖产品的功效
尚缺乏证据支持。张语表示：“目前
市面上的抗糖内服品，成分大多只
有抗氧化作用。目前已知可能具有
抑制糖化作用的化合物有牛磺酸、
阿司匹林、二甲双胍、苯磷硫胺等，
在所谓的抗糖内服产品中，这些物
质均未添加。”

减少糖摄入量
有益于身体健康

不吃糖不行，服用抗糖产品又
没啥用，那我们就没办法防止糖化
反应损伤皮肤吗？张语介绍，在日常
生活中，我们可以从几方面入手，有
效对付糖化、延缓衰老。

“做好防晒很重要，日常外出涂
抹防晒霜或戴帽子，可以预防光老
化。”张语表示，皮肤衰老主要有两
个原因，一是自然老化，二是光老
化。自然老化不可逆，而光老化占
80%的比重。紫外线照射可以激发
皮肤的氧化应激反应，进而产生糖
基化终产物，造成肌肤氧化损伤。

熬夜会破坏皮肤的昼夜节律，
让皮肤变得粗糙、暗沉，气色变差。
保持充足的睡眠、规律作息能让皮
肤更健康。

此外，烟尘、废气、汽车尾气等
会加速皮肤衰老。二手烟中也含有
大量有害物质，让皮肤产生氧化应
激，破坏胶原蛋白和弹力纤维。

同时，张语也提醒，虽然没必要
过度抗糖，但是少摄入糖是正确的
做法。“这里说的是游离糖，常见于
糕点、糖果、含糖饮料中。世卫组织
发布的《成人和儿童糖摄入量指南》
中，无论成人还是儿童，都建议把游
离糖的摄入量控制在每天50g以下，
最好能进一步限制在25g以下。”

白砂糖、红糖、蜂蜜、糖浆等都
属于添加糖，要尽可能减少摄入。还
要注意减少含糖饮料、薯片、奶茶、
甜点等零食的摄入。

平时主食不是不能吃，而是要
注意方法，尽量粗细搭配，每餐建
议将1/3—1/2的白米换成杂粮杂
豆。多吃蔬果可以补充丰富的维生
素C，促进皮肤胶原蛋白的合成，而
且蔬果有利于抗氧化和清除自由
基，也能起到抗糖化作用。建议每
天摄入蔬菜300g—500g，平均每餐
建议吃100g—250g蔬菜。煎炸食物
也会加速皮肤衰老，平时要少吃。

为了提升血糖调节能力，将糖
化反应损害降低，可以用蔬果、酸
奶、蜂蜜等富含天然糖类的食品，来
替代人工精制糖。同时，适当的有氧
运动也可提高机体代谢能力，及时
将糖基化产物排出体外，降低糖化
反应对人体的危害。

总之，抗糖不如控糖。一味断糖
甚至不吃碳水化合物，或者花大钱
买抗糖产品，不仅会让身体吃不消，
钱包也会受不了。

张语提醒，控糖不是爱美人士
的专利，摄入过量糖分，除了会造成
皮肤损伤，也会直接或间接导致慢
性病、退化性疾病。因此建议大家，
以平和的心态看待岁月流逝。衰老
是自然规律，并不可怕。而我们只需
做到选择健康的生活方式、适当控
制糖类摄入、做好防晒和保湿、保证
充足睡眠和适量运动即可。

﹃
抗
糖
﹄能
抗
衰
老
吗

近年来，从健康圈到美
容圈，很多人谈“糖”色

变，认为摄入糖类过
多，除了能增加肥胖
与患病风险，还会加
速皮肤衰老。爱美人
士纷纷开始了艰辛的

“抗糖”之旅，拒绝一
切含糖食物，甚至长
期服用市面上大火的

抗糖产品。摄入过多糖
类，会给皮肤带来怎样的影
响？拒绝吃糖、服用抗糖产品，
真能抗衰护肤吗？

常见低糖食物
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