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3D打印胶囊定时释放药物突然嘴馋可能是健康警报

有些病会让性格大变

首次艾灸前得看医生
首次艾灸的人，需要在医

生的辨证下进行，看是否适合
艾灸，如果适合，还要请医生指
导适合哪些经络和穴位。

平时自己在家里艾灸，要
注意以下几点。1.艾灸的温度
不是越烫越好，建议以局部皮
肤有温热感、皮肤微红的状态
为宜。2.每次选2到3个穴位，
每个穴位灸10~15分钟即可；

体质偏弱者一周艾灸2~3次，
给身体留下恢复窗口。餐后1
小时、睡前2小时内尽量不艾
灸。3.灸后要补200~300ml温
水，30分钟内不吹风、不洗澡。
4.有些人以为艾灸时出汗越多
寒气排得越干净，其实，这不完
全对。如果艾灸出现了大汗淋
漓、虚脱，会导致电解质丢失，
反而加重病情。艾灸的原则

是：微微出汗，不可大汗。
王莹莹

深夜突发的巧克力执念、
无冰不欢的咀嚼习惯、顿顿离
不开的辛辣刺激、对碳水的疯
狂迷恋……这些日常饮食中的
小任性，或许早已超出了嘴馋
的范畴。专家提醒，在代谢综
合征高发的当下，当对某种食
物的渴望持续1周以上，且伴
随乏力、头晕、脱发等不适症状
时，这很可能是身体发出的营
养缺乏或代谢失衡警报。

突然嘴馋可能有问题
55岁的王女士近1年来总

离不开甜食，一天不吃甜就觉
得浑身无力、心情烦躁。家人
担心她血糖升高，带她去医院
检查，结果显示空腹血糖虽在
正常范围，但胰岛素敏感性下
降，属于糖尿病前期。

熬夜后对面包、面条等碳
水化合物的强烈渴望，则与睡
眠不足引发的激素紊乱相关。
长期这样下去，不仅体重会飙
升，还可能引发代谢紊乱。突
然变得“无辣不欢”，且伴随精
力不足时，需警惕铁、锌元素缺
乏。

三招辨嘴馋还是健康警报
不过，并非所有饮食渴望

都存在健康隐患，关键在于区
分是生理性需求还是心理性冲
动。究竟如何辨别是嘴馋还是
健康警报呢？专家给出了三个
简单易操作的辨别标准。

从持续时间来看，偶尔、情
境性地想吃属正常嘴馋。这种
短暂的渴望无须过度关注。但
如果有人对冰块的渴望持续半
年，不受季节、场景影响，就需
要提高警惕。

观察伴随症状是重要的判
断依据。如果满足饮食渴望后，
不适感不仅没有缓解，反而持
续存在甚至加重，或同时出现
头晕、手脚麻木、异常脱发、皮
肤粗糙等症状，那么这更可能
是身体发出的营养缺乏信号。

此外，还要关注渴望与情
绪的关联。仅在情绪波动时，
如焦虑、烦躁、孤独时出现的饮
食渴望，多属于心理性进食，是
通过食物缓解情绪的一种方
式。而生理性需求引发的渴
望，往往不受情绪影响，是一种

持续的、难以抑制的生理冲动，
无论心情好坏都想吃。

听懂信号，精准应对三步
走

第一步是专业评估。建议
及时进行医学检查，基础筛查
应包括血常规（评估是否贫
血）、微量元素分析（检测铁、锌
等元素水平）以及血糖、胰岛素
等代谢指标检测，通过数据明
确是否存在营养缺乏或代谢紊
乱，避免盲目补充营养。

第二步是针对性调整饮
食。根据检查结果优化膳食结
构：若提示铁元素不足，可适量
增加红肉、动物肝脏、血制品等
富含血红素铁的食物；若存在
血糖调节问题，应减少精制糖、
精制碳水的摄入，增加全谷物、
豆类、优质蛋白的比例，延缓血
糖上升。

第三步是改善整体生活习
惯。睡眠不足、压力过大都是
导致异常饮食渴望的重要诱
因。只有从根源上管理异常的
食欲信号，才能让身体代谢回
归正轨。 程敏

近日，李先生总感觉不太
对劲：一开始只是早上经常头
痛，慢慢地，记性越来越差，脾
气明显变坏了。就医检查后发
现，他的额颞叶可见不规则的
占位。手术后的病理结果让所
有人心里一沉：胶质母细胞
瘤。胶质母细胞瘤是成人颅内
最常见、最具侵袭力的原发性
恶性肿瘤，病死率极高。

一个人的性格突然改变，
除了环境、心理和精神因素外，
还需警惕是否由疾病引起——
某些疾病会干扰大脑功能，进
而引发情绪与性格的转变。

甲亢 情绪变化是甲亢患
者很常见的表现，尤其是暴躁、
易怒，常常让患者自己和周围
的人都感到困扰。他们还常常
感到内心焦躁不安。

甲减 抑郁、情绪低落是
甲减最典型的情绪表现。患者
会感到持续的心情不好，对什
么事都提不起兴趣，悲观绝望，
有无助感。

肝性脑病 肝性脑病患者
血液中氨含量升高，会影响大
脑里多巴胺、5-羟色胺这些神
经递质的平衡，进而干扰到情
绪调节中枢。如果患者本来就

有慢性肝病史（比如乙肝、酒精
性肝病），出现这类性格变化时
就应该高度警惕。

阿尔茨海默病 早期通常
表现为记忆障碍，面对不熟悉
或复杂的事情时，他们更容易
感到疲乏、焦虑和有消极情绪，
还会表现出一些人格方面的障
碍，比如变得不爱清洁、暴躁、
易怒、自私多疑。

肾上腺肿瘤 肾上腺肿瘤
的症状表现多样，常见表现包
括高血压、体重莫名增加或下
降、出汗多、头痛以及性格变
化。 张俊凯

夜深人静，本应放松休息，许多人却思绪纷
扰、难以入睡、易醒多梦，导致次日疲劳烦躁。这
种状态常被归为心身障碍，多表现为焦虑、失眠，
也可能伴随躯体不适。除了自我调节和心理疏导
外，合理药物干预同样重要。

中医认为，“阳不入阴，则不寐”，“五脏不和则
卧不安”，经常焦虑失眠可能是五脏失和所致，患
者往往伴随肝血亏虚、脾虚失运，气血不足不能濡
养心神，肾精亏虚难以制约心火，以致心火上炎、
脑窍失养。肝主疏泄，能调节人体情志活动：若疏
泄功能正常，则人体气血调和，心情舒畅；若疏泄
功能失职，则容易烦躁焦虑。肝主藏血，肝血不足
会影响心神安宁，导致睡眠质量下降。此外，思虑
过极，则劳伤心脾。心肾失交，肾精不能涵养心
火，也会导致夜难入眠。

治疗心身相关障碍，中医强调“心身同调”，既
要安神，又要扶正。乌灵胶囊是近年来临床上被
广泛应用的一种中成药。该药以乌灵菌粉为主要
原料，是通过现代生物技术制备而成的国家一类
新药。其以单一中药材制成，性质平和，具有补肾
健脑、养心安神之功，适用于神经衰弱、失眠及情
绪不稳等症状。从现代研究来看，乌灵胶囊富含
多种氨基酸、多糖、腺苷等成分，这些物质参与调
节中枢神经系统功能，能改善神经递质平衡状态，
有助缓解焦虑情绪、改善睡眠质量。

入睡困难、易醒、多梦、情绪紧张、心烦不安、
易疲劳、注意力难集中的人，可在医生指导下服用
乌灵胶囊。需要强调的是，该药更适合慢性、反复
发作的焦虑性失眠，而非短期情绪刺激引起的偶
发失眠。 梁智明

焦虑失眠，试试乌灵胶囊

对于慢病患者来说，定时服用药物十分
关键。而大多数慢病患者需同时服用多种药
物，在这种情况下，管理药物的精确服用时间
成了一大困难。近日，荷兰《国际药剂学杂
志》刊发研究显示，能精确控时释放药物的3D
打印胶囊已被设计出来。有了这种胶囊，药
物可以在需要时准时释放，患者能安心入睡。

这种新型胶囊由美国密西西比大学研究
人员研发，既不使用电子元件，也不涉及机械
运作，可根据患者实际需要的用药时间来精
确控制药物释放，从而减轻用药负担。这种
特殊胶囊由外壳、水凝胶盘及胶囊所携带的
药物组成。胶囊的屏障层上有孔，这样体内
的液体就能通过这些孔到达水凝胶盘，随后
水凝胶盘会缓慢膨胀，直到胶囊破裂，药物随
之释放出来。通过控制胶囊表面孔洞的大
小，研究人员能精确控制药物的释放时间。
这种胶囊可用于治疗多种疾病，如心脏病、关
节炎、癌症、糖尿病等。

下一阶段，研究人员希望设计一种可在
不同时间释放多种药物的胶囊，将几种药物
合并到一个胶囊中，并在需要时精确释放每
一种，有望进一步解决慢病患者的服药痛点。

王添灏


