
很多时候，胃已经饱了，但等它告
诉大脑，控制住手和嘴时，大概率已是
20分钟后。这期间，又不知不觉吃下不
少食物。你是否有过这种“不知不觉吃
太饱”的经历？经常吃太多，会让身体
发生什么变化呢？今天就来详细说说。

使身体超负荷运载

吃太多，最直接的影响是胃

被撑大，占据腹腔内更多空间，可

能会挤压其他内脏，引发腹胀、恶

心、呕吐等表现。

间接影响是，身体多个消化

器官不得不超负荷运载。

首先是被撑大的胃，加上过

多胃液，可能影响食管下端开关，

致胃酸反流入食管，引起胃灼热。

其次是胰腺和肝脏，不得不

分泌更多胰岛素、消化酶和胆汁

来促进食物消化。

最后是肠道，不仅要分泌更

多消化液，还不得不吸收过量营

养，肠道菌群也得加大工作量。

此外，还有研究发现，吃过

多高脂肪、高能量食物后，会增

加悲伤、紧张和烦恼情绪。

这 些 变 化 都 可 能 影 响 睡

眠，有些食物在餐后还会提升体

温，导致睡眠质量下降。

常吃太饱，除短期痛苦和不

适，更严重的是身体长期负担，

如增加冠心病、非酒精性脂肪肝

等疾病发生率。吃太多导致的

肥胖还会通过增加体内炎症、损

害血管内皮功能等机制，使老年

人认知功能下降速度更快。

六个方法帮你管住嘴

如何管住嘴？几个小建议

供大家参考。

了解最可能引发自己吃太多

的食物，减少接触或找到可替代

品。但要注意，并非一下子完全

不接触，如总吃大量冰淇淋，突然

决定再也不吃，会产生被剥夺爱

好的感觉，更易陷入暴饮暴食。

多吃富含膳食纤维和水分

的食物。这类食物更易产生饱

腹感，这样吃其他食物的机会自

然而然就少了。

细嚼慢咽。通过细嚼慢咽，

多给大脑一些时间，让它第一时

间知道已经饱了。

记录自己每餐的食物和情

绪变化。通过“食物日记”，可做

到自我监控，也有利于发现暴饮

暴食的触发食物或者触发因素，

更快更好地找到解决方法。

尽量按时吃饭。保持良好用

餐习惯，避免太饿导致暴饮暴食。

找到其他解压方式。尽量

减轻生活中的压力，并且找到其

他可释放压力、舒缓情绪的方

法，避免情绪性暴饮暴食。但如

果暴饮暴食比较严重，或产生了

食物成瘾，建议尽快向专业机构

求助。 据科普中国

长期吃太饱 不只会变胖

写“食物日记”帮你管住嘴
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养生

夏季养生保健，一方面要固护

阳气，保证体内正气充足，另一方

面要避免暑邪及湿邪的侵袭。

“背后七颠百病消”是八段锦

中的最后一式，两脚并步站立，两

臂自然垂于体侧，身体中正，目视

前方。首先头向上顶起，随之两脚

跟提起，略停；足跟提起，同时上下

一起一落颠 7 次，注意足跟是在悬

空状态下轻颠 7 次，接着两脚跟下

落，轻震地面。本式一起一落为一

遍，共做七遍。

两脚十趾抓地，可刺激脚趾部

位的阴阳经脉，调节相应脏腑的气

血活动并改善其功能。

反复颠足，使人体在放松情形

下，五脏六腑在胸腹腔中得到有规

律的上下震动，使气血得以充分宣

导，改善三焦疏通水道、运行水液

以及膀胱排泄尿液的功能。

据《中国中医药报》

抬起脚跟颠一颠
打通身体“排水道”
抬起脚跟颠一颠
打通身体“排水道”

“早知道，我就应该早点做种植
牙。”一说缺牙问题，78 岁的林大伯
又气又恼，直呼“后悔”。原来，林大
伯缺牙多年，今年终于下定决心要种
牙，不料，由于牙槽骨严重萎缩，已经
不符合种牙条件了。好在，“无种植
仿生牙”弥补了他的遗憾，这项新的
缺牙修复方式，不用手术，也能拥有
一口稳固、舒适、能吃能嚼的好牙。

缺牙越久 种牙越难 费用越高
七旬老人直呼“后悔”

“牙越掉得越多，能吃的东西越

少，感觉身体不如从前了，做种植牙

不能再拖了。”林大伯之所以下定决

心种牙，还因为有两个契机：一是今

年种植牙集采政策落地，种牙费用

降了不少，二是种植牙技术的发展，

现在数字化种牙可以做到微创无痛

种牙，当天戴牙吃东西，老年人也能

轻松种牙。

不料，缺牙不修复，健康等不

起，牙槽骨更等不起，于是，林大伯

来到杭数口腔。杭州这家数字化牙

科优秀品牌机构，专门解决高龄高

难种植难题。杭数口腔的马贺院长

为林大伯做了全面的数字化口腔检

查之后，制定了种植牙方案：上颌植

入 4 颗植体，恢复 14 颗牙，但是牙槽

骨严重不足，需要大量植骨。

植骨意味着种牙费用会有一定

的增加，也无法当天戴牙，必须延迟

修复，等3个月后植体和牙槽骨充分

骨结合之后，才能戴牙。

“真后悔没早点种牙，现在多受

罪，还得多花钱。”在林大伯后悔的

同时，好不容易坚定的种牙决心又

动摇了。

将信将疑做“无种植”仿生牙
咀嚼效果不比种植牙差

马贺院长又给林大伯制定了第

二套方案——无种植仿生牙。他介

绍，仿生牙是老人种牙之外的另一

个选择，它更适合牙槽骨条件差、伴

有慢性病等种牙难度大或不具备种

牙条件的缺牙者。它的优点是不用

手术，费用比种植牙低，咀嚼效率也

不错，能满足日常吃饭需求。

由于无需手术，林大伯做仿生

牙的过程非常简单，只有取模和戴

牙两个环节，数字化扫描仪在口内

扫一扫，几分钟便完成取模，而戴牙

就更简单，只见医生将定制好的仿

生牙放到林大伯口中，再轻轻一按

就安装好了，用手使劲摇晃都纹丝

不动。林大伯试着吃了吃苹果，伴

随着咬下苹果“咔嚓”一声脆响，他

心里也踏实了。“说实话，这几天我

一直都在担心，怕仿生牙不好用，没

想到，这效果不逊色种植牙。”

记者 林乐雨

惠民医讯

在这里，我们提醒市民，牙

齿缺失之后，由于牙槽骨缺少

了咬合刺激，牙槽骨会出现慢

慢的萎缩，缺牙后应尽快进行

修复，有缺牙的市民可以报名

浙江省老龄产业协会发起的惠

民看牙活动“杭城口福行动”，

预约免费口腔健康检查和数字

化修复方案设计，做仿生牙和

种植牙都有相应的补贴。

●50 岁以上的居民，免费
口腔检查、口腔保健指导、缺牙
修复设计方案；

●“无种植”仿生牙专项减
免20%；

● 数 字 化 种 植 牙 特 惠
1680元/颗。

一招解决缺牙老人吃饭难
无需手术 啃排骨无压力


