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最近，有人在网上称如果人体16个小时没有进食，就会启动两个功能：一个是肝糖原被消耗殆
尽，身体开始消化脂肪；另一个功能叫做“自噬”，就是自己“吃”自己。真的是这样吗？这个自噬反应
究竟是啥？

斩获诺奖的自噬反应
到底是什么？

饿肚子，或者长期限制
卡路里的摄入，的确可以促
进人体的自噬反应。但具体
饿上多长时间才能启动人体
的自噬反应，目前并没有明
确的答案。

自噬这个词来源于希腊
语，的确指的是“自我吞噬”，
说是自己吃自己倒也恰当。

日本科学家大隅良典在
自噬领域做出了重要的贡
献。他在1988年建立了自
己的实验室，然后将研究的
重心放在蛋白质的降解上。
他发现只要让酵母细胞处于
饥饿的状态，它们就会启动
自噬反应，消化掉自己不需
要的部分，来维持必需的生
理反应，让自己活下去。

随后大隅良典发现了一
批对自噬反应至关重要的基
因。在人体的细胞里，也存
在几乎相同的自噬反应。

自噬反应和我们的健康
息息相关——— 它可以消除侵
入细胞的细菌和病毒，也可
以让胚胎正常发育，还能够
通过清除受损的细胞内容
物，来对抗细胞衰老。如果
自噬功能出现紊乱，就可能
引起帕金森病和糖尿病等。

在自噬反应的概念被提
出超过50年后，大隅良典让
我们意识到它在生理学和医
学中的重要作用。也正是因
为如此，2016年，诺贝尔委
员会将当年的诺贝尔生理学
或医学奖授予了这名科学
家，表彰他“发现了自噬反应
的机制”。

饿上16个小时
就能启动自噬反应吗？

在大隅良典的研究中，
通过让酵母挨饿，就可以启
动它们的自噬反应。但在人
体中，真的饿上16个小时就
能启动自噬反应吗？这个问
题很复杂。

根据知名医院克利夫兰
诊所的介绍，在动物研究中，
如果连续饿上24到48个小
时，基本可以启动它们的自
噬反应。在人体中，可以确
定的是，饿肚子，或者长期限
制卡路里的摄入，的确可以
促进自噬反应。但由于数据
缺乏，究竟要饿多久才能诱
发自噬反应，没有一个明确
的答案。

倒也不能说完全没有关
于人类的研究。2018年的
一篇关于自噬的综述论文
中，列举了35项关于自噬的

研究，其中来自人类的研究
只有区区三项。这些研究
中，为了启动自噬反应所需
要的时间各不相同，最短的
也要36个小时到72个小时，
最长的需要限制摄入的热量
长达3到15年。至于网络上
说的16个小时，倒是没有见
到明确的出处和依据。

另外，在动物模型中，人
们确认自噬反应可以清除受
损的细胞部分，清理错误的
蛋白质，或是消灭外来的病
原体，对健康有好处。所以
现在医药界也在开发针对自
噬反应的药物，想要利用它
来治疗疾病。

不仅要饿肚子
还要挑对饿肚子的时间

另外一些研究揭示，不
仅要饿肚子，还要挑对饿肚
子的时间。2021年对果蝇
的一项研究发现，只有那些
在晚上开始饿肚子，饿到第
二天中午的果蝇，才会从饿
肚子中得到明显的好处，寿
命有明显延长。相反，如果
是在晚上“吃夜宵”，哪怕每
天饿肚子的时间一样长，摄
入的食物一样多，果蝇照样
得不到饿肚子的好处。

这种和时间有关的饿肚

子，被认为和自噬反应
有关。这是因为动物的身体
里有生物钟，只有在夜晚，自
噬反应才最为活跃。如果在
夜间摄入食物，身体会误以
为还需要保持活跃，就会抑
制自噬反应。久而久之，细
胞里的垃圾就会得不到及时
清理，反而对细胞有害。但
要注意的是，这个理论毕竟
来自动物实验，能否运用到
人类身上还是个未知数。

总之，饿肚子能启动自
噬反应的说法要注意几点：

第一，并不是饿上16个
小时，就一定能启动人体的
自噬反应，目前没有太多研
究证明这一点。而少数人类
研究中所确认能启动自噬反
应的空腹时间，动辄需要2~
3天，可能不适合普通人。

第二，自噬反应是人体
的正常生理功能，就算不饿
肚子，通过锻炼或者减少热
量摄入，也可以启动它。

第三，“间歇式”饿肚子
倒的确能对身体产生积极的
影响，但原因非常复杂，自噬
反应只是其中的一部分，目
前没有权威的健康机构会向
人们推荐断食减肥。如果为
了身体健康，务必采取科学
的方法。

据《北京青年报》

小儿过敏性咳嗽又称
作咳嗽变异性哮喘，以咳嗽
为主要临床表现，睡前、夜
间或清晨醒来时咳嗽多见，
情绪变化、遇冷或运动时咳
嗽症状加剧。

淄博市中医医院儿科
专家表示，小儿过敏性咳嗽
作为哮喘的特殊形式，是儿
科常见的病症之一，任何年
龄段、任何季节均可发作，
其病理、生理改变均以持续
性气道炎性反应与气道高
反应为主要特点。

中医认为小儿咳嗽主

要是由于外感六淫之邪，正
常的自然界当中风寒属湿
燥火，它属于正常的六气。
六气太过或者不及就成为
六淫，成为外邪。中医认为
小儿咳嗽和四季的气候、感
受的外邪有很大的关系。
其病机主要是风邪上扰于
肺，气道不利，肺失宣降，病
变部位主要在肺，以“受刺
激则咳”为主要临床特征。

淄博市中医医院儿科从
整体观念出发，认为咳嗽的
发生虽主要关于肺，但其他
脏腑病变亦可累及肺，致肺

的宣发肃降功能失常导致咳
嗽，此病治疗方面以祛风为
要、宣降并举、散敛结合、随
证加味、兼顾调护的整体治
疗思路。

过敏性咳嗽久咳以痰湿
辨证，脾属土为肺之母，母病
可及子；脾位于中焦，为气机
升降之枢纽，脾伤则气机逆
乱；脾生理作用为运化水谷
精微，病理“脾为生痰之源”。
小儿肺脾常虚，尤其久病更
易致虚，则脾运化失常，水液
聚而成痰，“肺为贮痰之器”，
影响宣发肃降，出现咳喘痰

的症状，可采用发展中医外
治法，在内服中药的同时，配
合推拿、皮内针、中药外贴等
外治法进行综合调理，达到
标本兼治的目的。

在患病期间，患儿应禁
食水产品、牛羊肉、干果、奶
油制品、南方的水果等乳糖
含量较高、易引起过敏的食
物；禁止剧烈运动；避免接触
宠物及毛绒玩具。患儿亦可
以选择三伏贴、三九贴增强
体质。

大众日报淄博融媒体中
心记者 翟咏雪

小儿过敏性咳嗽 中医治疗有妙招

要控糖，你吃对粗粮了吗？
很多人认为粗粮升血

糖较慢，适当吃粗粮有利于
控制血糖。然而，粗粮是个
大家族，并不是所有粗粮都
能控糖，选不对或吃不对粗
粮时，它们升糖的速度可能
比大米、白面等细粮还要
快 。那 么 如 何 健 康 吃 粗
粮呢？

粗粮、细粮等主食的主
要成分是淀粉，燕麦、红豆等
粗粮中直链淀粉含量多，在
体内不容易被分解，对血糖
的影响相对较小。而糯性谷
物中支链淀粉含量多，容易
被消化分解，升糖速度更快。
如果血糖控制不佳，一定要

避开支链淀粉含量较多、吃
起来口感较糯的谷物，如大
黄米、小黄米、糯玉米、黑糯
米等。

很多人喜欢把粗粮打成
粉，然后用水冲成糊喝，觉得
方便又营养。但是，这会让
食物的血糖生成指数（GI）升
高，GI＜55为低，55＜GI＜
70为中，GI＞70为高。比如
红豆，正常蒸煮的情况下，红
豆的GI仅为23，但如果打成
粉冲糊吃，GI则变成了72，
可见红豆虽然是低GI食物，
红豆糊却是高GI食物。所
以，需要控糖的人群一定要
选对粗粮的食用方式。如果

您喜欢吃粗粮糊又需要控制
血糖，可以优先选择打粉后
升糖指数仍然比较低的粗
粮，比如绿豆、扁豆等，尽量
避免将红豆、薏米、黑米等打
粉冲糊。

粗粮虽好，但一次吃太
多容易感到不适，比如腹胀、
腹痛、消化不良、反酸、打嗝
等。大家在食用时最好做到
粗细搭配。从控糖的角度来
说，粗粮和细粮最好控制在
1∶1或者是1∶2。肠胃功
能比较好的人，主食可以搭
配一半粗粮、一半细粮。肠
胃功能较差的人，主食可以
选择粗粮占30%，细粮占

70%。另外，建议大家将粗
粮均匀地分配到一日三餐
里，不要全部集中在某一餐
里。有些人晚上吃粗粮后难
消化，睡觉时可能会出现反
酸，这种情况晚上可以少吃
或者不吃粗粮。此外，豆浆
和牛奶里含蛋白质、脂肪、钙
等多种营养物质，用它们冲
粗粮糊，可以在一定程度上
延缓升糖速度，而且口感更
好，营养价值更高。冲的时
候，可以用一平勺粗粮粉兑
150毫升热牛奶或豆浆，可
优先选牛奶。

大众日报淄博融媒体中
心记者 高阳

骨折后如何现场急救？

骨折通常分为闭合性和开放型两
大类。闭合性骨折指皮肤软组织相对
完整，骨折端尚未和外界接触；开放性
骨折则是指骨折处有外伤口，骨折端
已与外界连通。医生提醒，一旦怀疑
有骨折，应尽量减少患处活动，转送时
尽量用硬板床。

现场急救的首要原则是抢救生
命。如发现伤员心跳、呼吸已经停止
或者濒于停止，应立即进行胸外心脏
按压和人工呼吸。昏迷病人应保持其
呼吸道通畅。开放性骨折伤员伤口处
可有大量出血，一般可用敷料或者干
净毛巾加压包扎止血。

现场急救时及时正确地固定断
肢，可减少伤员的疼痛及周围组织继
续损伤。急救现场可就地取材，如木
棍、板条、树枝等都可作为固定器材。

严重外伤后强烈的疼痛刺激，可
引起休克，因此应给予必要的止痛药。
经以上现场救护后，应将伤员迅速、安
全地转运到医院救治。

大众日报淄博融媒体中心记者
翟咏雪

泡温泉的正确方式

冬季泡温泉有哪些注意事项，一起
来了解一下吧。

泡温泉前先沐浴，可以洗去皮肤汗
渍，从而使皮肤更容易吸收泉水中的矿
物质，还可对身体进行“预热”。

泡温泉时可采用渐进式的入浴法。
用手先试试水温，感觉合适再下水，离
池时也应缓慢起身，适应后再离开
水池。

一般而言，泡温泉后只需擦干身上
的水分，同时注意身体保暖，如果皮肤
干燥可涂抹一些保湿乳液锁住水分，尽
量少用含有化学物质的护肤品。如果
泡过含硫磺或酸碱浓度过高的温泉，则
需用清水冲洗身体，同时清洁头发并用
护发素，以免发质干枯、打结和失去
光泽。

泡温泉后要注意补充水分和休息。
因为温泉水温高于人体温度，长时间处
于温泉水中，汗水不能蒸发，皮肤保护
功能降低，容易引起头晕等不适，因此
泡温泉不宜时间过长，次数也不宜过于
频繁。

需要注意的是，患有高血压、糖尿
病、心脏病、脑血管病、肺气肿、贫血的
老年人；严重动脉硬化的患者以及长期
高血压控制不佳的人；正值生理期的女
性；温泉过敏者；皮肤有伤口、溃烂和严
重感染的人不适合泡温泉。

切忌酒后或空腹泡温泉。高水温
刺激可引起外周血管扩张，容易出现低
血压、低血糖，甚至晕厥。吃太饱则会
引起消化不良，也易发生意外。

大众日报淄博融媒体中心记者
翟咏雪

饿饿上上1166个个小小时时真真能能减减肥肥吗吗？？


