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天气越来越热，放纵大吃大喝给
自己囤的肉再也藏不住了！怎么
办？减肥！可有些人会发现，无论如
何也管不住自己的嘴，因为肚子总喊
饿啊。这是因为长期的过度进食和
不健康的饮食习惯，早已让我们的胃
部容积扩大了。幸运的是，还可以通
过一些简单的措施把撑大的胃“缩
小”，从而减少不适和肥胖的风险。

胃口越来越大胃口越来越大
当心慢性病找上门当心慢性病找上门

研究表明，胃容积扩大可能与慢
性疾病的发病风险增加有关。

胃容积与肥胖之间的关系已经
得到广泛研究。研究表明，肥胖者的
胃容积比正常体重的人更大。此外，
一些研究还表明，胃容积扩大可能会
导致肥胖的发生。一项研究发现，肥
胖者的胃容积比非肥胖者的胃容积
大约高出 30%。此外，该研究还发
现，通过限制饮食和减少进食量，可
以减小胃容积，并降低肥胖的风险。

胃容积与代谢综合征、糖尿病
胃容积扩大可能还会增加代谢综合征
和糖尿病的风险。研究发现，胃容积
扩大是代谢综合征和糖尿病的独立危
险因素。该研究还发现，通过限制饮
食和减少进食量，可以减小胃容积，并
降低代谢综合征和糖尿病的风险。

要想要想““缩缩””胃胃
得科学饮食得科学饮食

首先，我们可以通过控制饮食量来缩小胃的容
积。减少进食量是缩小胃容积的最有效方法之一。可
以通过减少餐次的大小或者增加餐次的次数来控制饮
食量。例如，可以将三餐改为五餐，每餐减少一些食物
的摄入量。此外，避免一次性大量进食，可以尽可能地
让胃保持在正常容积范围内。建议在进食时慢慢咀嚼
食物，让食物充分混合唾液，这样可以减小食物的体
积，使胃容积减小。

其次，我们可以通过控制饮食质量来缩小胃的容
积。选择健康的食物，避免高热量、高脂肪、高糖分的
食物，这些食物容易引起胃扩张和肥胖。建议选择富
含膳食纤维的食物，例如水果、蔬菜、全麦面包等，这些
食物可以增加饱腹感，减少饮食量。

最后，饮食习惯的调整也是缩小胃容积的重要措
施之一。少吃夜宵，不吃过于油腻的食物，避免过度饮
酒等不良饮食习惯，这些习惯容易导致胃扩张和肥胖。

运动神助攻运动神助攻
也能让胃变小也能让胃变小

除此以外，增加运动量尤其是规律性运动，也可以
帮助缩小撑大的胃。建议每天进行适量的有氧运动，
例如快走、慢跑、游泳等。

说到这里，可能有人会有疑问，这消耗大不是更容
易饿，吃得更多了吗？

运动帮助减少撑大的胃，原因有以下几点：
首先，适量的运动可以帮助加速身体的新陈代谢，

促进脂肪燃烧，减少身体脂肪堆积，最终达到能量消耗
减少从而减轻胃部的负担，缩小胃的容量。

其次，运动可以刺激肠道蠕动，促进食物在肠道中
的消化和吸收，减少食物在胃内停留的时间，从而减
少，胃的膨胀感，使胃部容量逐渐恢复正常大小。

最后，运动可以帮助减少压力和焦虑，促进身体放
松，从而减少暴饮暴食的行为，避免过度进食导致胃部
容量增大。

那么，运动后真的饿可以加餐吗？运动后可以科
学加餐，保持健康的饮食计划，执行上述控制饮食原
则。运动后加餐，计入上述的五次进食的一餐中，每次
进食量适量，不要过度饱胀。且进食时尽量慢咀嚼，充
分咀嚼食物，让胃部有足够的时间来消化食物，同时也
可以让身体更好地感受到饱胀感，达到缩小胃的目标。

总之，通过控制饮食量、质量和运动量来减少胃的
负担，从而缩小胃容积是缩小撑大的胃的有效方法。
同时，调整饮食习惯也可以帮助控制胃扩张和肥胖的
风险。需要注意的是，这些措施需要长期坚持才能取
得效果，同时也需要根据个人情况进行调整。如果有
需要，建议咨询医生或营养师的建议。
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小时候，我只听过两种茶：大碗茶和碧
螺春。后来认识茶，是因为学了中医，发现
茶也是一味药。例如川芎茶调饮，《本草撮
要》记载：“茶叶味苦甘。入手足少阴太阴
厥阴经。功专清心肺、涤肠胃。得甘菊治
头痛，得生姜水滞下，酒后饮之，引入膀胱
肾经。”但茶终究寒凉，本人素体脾胃虚寒，

记得一次喝普洱茶，喝到一半就去了卫生
间，以后就很少喝茶，但一次偶遇改变了我
的看法。

前不久，我去逛北京雍和宫边的五道
营胡同，到了一家小店。店主人是我的好
朋友，邀请我喝碧螺春。这是一款绿茶，当
时到了吃晚饭的时间，我怎敢空腹喝绿
茶？于是婉言谢绝。但朋友说，你尝尝，保
证不寒。她说这茶源于一棵有80年树龄的
茶树，采自洞庭湖的山上，山向阳，这是这
棵树采出的第一茬明前茶，经过人工采摘、
杀青，且用的是柴火，自不会和其他绿茶一
般。禁不住劝说，我坐下来一品这碧螺
春。几杯入肚，我惊奇地发现，胃肠竟感觉
微暖而舒适，完全没有腹泻的意思，噫气几
声，颇感舒适，而且竟有饱腹感。一直喝到
晚上 8 时才离开，空腹喝茶，没有任何不
适，还有轻微的饱腹感，也不觉饥饿，暖茶
入胃，微微汗出，甚感舒适。后来朋友送了

我一点这个碧螺春，我回去喝，每次的感觉
都一样，看来绝非巧合。

这一次偶遇让我改变了对茶尤其是绿
茶的认识，也让我想起一位长者曾说，其父
年过九旬，喝了一辈子茶，长寿而健康，长者
亦如是。我初以为体质使然，现在看来不尽
然。近来仔细思考，忽有所悟。

茶性虽凉，但最终其性之冷暖，大致取
决于两个因素，一是生长环境，是偏阴冷寒
湿之地，还是温暖阳光之属。就像北方的葡
萄和新疆的葡萄不同一样，中药有一味药牛
膝，四川的川牛膝活血，而河南的怀牛膝则
补肝肾。又如人参，产在东北的人参性温，
而西洋参则偏凉，此皆产地不同。而产地不
同，其本质是生长环境不同，包括温度、日
照、土壤以及种植方式不同等。

二是加工方法，这一点或许更重要。大
多数茶都要经过杀青，杀青中有一步是用火
烘烤。中医认为经过火炮制过的中药和生

药，其寒热温凉之性常常不同。例如生甘
草，性寒凉而清热解毒，经过火炙的炙甘草
则健脾补气；生地黄性凉而凉血活血，而经
过火蒸制的熟地黄则性微温而补肾等。大
凡经过火制的药材，大多会带一些温性，当
然还决定于火制的具体方法，甚至柴火和烤
箱也不尽相同。

茶叶的加工有很多工序，其中多有火制
之工，或烘烤或蒸制。这种制茶的工艺决定
了茶的寒温冷暖。我以前认为发酵茶如红
茶、黑茶等不寒，是我不了解茶的发酵工艺
过程所致。茶的发酵多是将茶叶摊平放在
25摄氏度左右的室温下静置，进行发酵，所
以和火制不同。故综上所述，茶之冷暖看环
境、看工艺。

这样看来，体质寒的人并非不能喝绿
茶，反而一些发酵茶，如普洱茶不一定适
合。因此，找到适合自己的茶，并且懂得过
犹不及的道理，就找到养生之道了。

中医说茶，您喝对了吗？
○张 东

逐渐进入暑期，大范围高温天气来袭，
如果防暑降温意识不足或者措施不当，均可
导致体温调节中枢功能障碍、汗腺功能衰
竭、水电解质丧失过多，引起中暑。65岁以
上老年人、婴幼儿、儿童及慢性病患者中暑
的风险最大。同时，在高温高湿天气进行重
体力劳动或剧烈体育运动者，即使是健康的
年轻人也可能发生高温中暑。

“中暑可分为先兆中暑、轻度中暑、重度
中暑三种类型。重度中暑包括热痉挛、热衰
竭和热射病。”中南大学湘雅三医院 120 急
救中心主任左钰介绍，先兆中暑者会出现口
渴、食欲不振、头痛、头昏、多汗、疲乏、虚弱
等症状，体温正常或略有升高，一般不超过
37.5摄氏度。但因为这些症状往往缺乏特
异性，不易引起大家的重视。轻度中暑者可
能出现恶心、呕吐、心悸、脸色干红或苍白、
注意力涣散、动作不协调，以及体温升高大
于38.5摄氏度等症状。重度中暑是指除上
述轻度中暑症状外，还伴有肌痉挛、腹痛、高
热、昏迷、休克等，严重可危及生命。

一旦中暑如何应对？左钰表示，一旦
发现有人中暑，先兆中暑可及时自行处理，

而轻度中暑尤其是重度中暑者，应拨打
“120”急救电话求援，并进行力所能及的现
场急救。

脱离中暑环境。停止活动，迅速脱离高
温、高湿环境，转移患者至通风阴凉处，尽快
除去患者全身衣物。如果条件允许，可将患
者转移至有空调的房间，建议室温调至 16
至20摄氏度，让患者静卧休息。

量体温。快速测量体温，最好是核心温
度，通常使用直肠温度来反映核心温度。如
现场无法测量核心温度，也可测量体表温度
（腋温或耳温）做参考。如腋温或耳温不高，
也不能排除热射病，应每 10 分钟测量一次
或持续监测体温。

快速降温。对于高热患者，快速、有效、
持续降温在中暑急救中尤为关键。最好在2
小时内将患者的体温由40摄氏度以上降至
38.5摄氏度。可使用蒸发降温、冷水浸泡等
方法降温。

快速补液。如果患者清醒，没有恶心呕
吐，可以喂其喝淡盐水或者运动饮料，也可
服用人丹、十滴水、藿香正气水等中药。

控制抽搐。如患者出现抽搐等症状时，

应迅速用口腔垫压舌板或其他硬物压住舌
头，防止舌咬伤的同时保持呼吸道通畅。

左钰提示，在生活中，可采用以下方法
来预防中暑。高温天气容易出汗，应选择浅
色、轻薄、宽松的衣服，以利于汗液蒸发带走
热量。外出尽量避开中午高温时段，如果必
须外出，一定要做好防护，如戴遮阳帽、涂抹

防晒霜等，随身携带防暑降温药物，如风油
精等。饮食应清淡，多吃果蔬，少食高油、高
脂肪食物，适度补充蛋白质、维生素和钙。
夏日外出时，随身携带运动饮料或淡盐水，
及时补充。还可饮用预防中暑的降温饮品，
如山楂汤、冰镇西瓜露、绿豆酸梅汤等。

（人民网）

趁“热”使用！高温天气防中暑这样做
○闫 妍 陈子源

“叮铃当当当~~~”，
每天早上，闹钟都会准
时响起。即便它是我们
专门从闹钟库中挑选的
最悠扬、最动听也最不
烦人的音乐，但每天被
它唤醒后，依然会陷入
一段时间的烦躁中，以
及持续一个上午甚至整
天的昏昏沉沉。

那么，是什么造就
了这种问题呢？仅仅是
因为有闹钟的这天需要
上班吗？又或者是我们
起得太早了？

健康科普

被闹钟叫醒为何如此痛苦被闹钟叫醒为何如此痛苦？？

事实上，在经过一段时间的观察后可
以发现：只要我们是被闹钟叫醒的，无论起
来后是工作还是打游戏，都会有点莫名的
烦躁。

而周末自然醒时，就算是早上七点，也
不会觉得痛苦，反而会带着愉悦的心情享受
这多出来的几个小时周末。

显然，无论是醒来后的安排，还是时间
点本身都不是让我们感到烦躁的问题，闹
钟本身才是关键。为什么被闹钟叫醒这么
烦人？

当我们进入睡眠进程时，并不是一闭眼
就一觉睡到了大天亮，而是会在经历好几个
睡眠周期的循环。每个睡眠周期内，又经历
着三个阶段：浅睡眠、深睡眠、快速眼动期。

浅睡眠阶段，也是最容易醒的阶段，也
是所谓半梦半醒的阶段。这个阶段通常只
经历几分钟，我们的肌肉会逐渐放松，呼吸

和心跳频率也会稍微减慢，如果不受到干扰
就能顺利进入到下一个阶段了。但很多时
候，我们会因为一些小小的吱吱声，甚至身
旁人的翻身动作就受到干扰。

深睡眠阶段，我们会睡得很沉，心跳和
呼吸频率都处于最低水平，身体也会完全
放松下来。在这个睡眠阶段中，就很难被
吵醒了。

最后，我们会进入快速眼动期，此时的
呼吸和心率都会加快，如果有人在这个时候
盯着你看就会发现你的眼球在闭着的眼皮
下来回转动。此时，大脑神经元的活跃程度
其实和醒着时差不多，只不过身体是完全放
松状态。那些缤纷的梦境，其实就发生在这
个过程中。

自然醒来，往往发生在快速眼动期后，
此时大脑已经几乎清醒了，只需要身体跟
上，我们就可以很快地从睡眠状态转向清醒
状态。另外，由于一晚内会经历数次睡眠周
期，有时我们也会在浅睡眠阶段醒来，此时
的大脑和身体都没有处于完全休眠状态，醒
来后也不会觉得很难受。

但闹钟唤醒就不太一样了，它响起的时
候我们处于什么睡眠阶段完全是随机的，如
果刚好处于深睡眠阶段，或者正在美美做
梦，醒来后就不太舒服了。

有研究发现，如果在深度睡眠中被闹钟
惊醒，在醒来后的2个小时内，短期记忆、认
知等方面的表现都会比较差，运动能力也会
受到影响。

此外，还会导致大脑积累了更多令人困
倦的腺苷，让我们醒来后也如同行尸走肉般
昏昏沉沉，严重时甚至会发生混乱觉醒，所
谓的起床气就是很典型的一种，醒来后不知
道地点、时间，脾气也比平时暴躁许多。

此外，无论是在哪个阶段醒来，大脑和
身体其实都需要一点时间才能清醒过来，这
就是所谓的睡眠惯性。

如果睡眠质量比较好，那么我们会在几
分钟后就进入完全清醒的状态，但如果睡得
不太好，那么这个状态的消除可能需要几个
小时。这也是很多人起床必来一杯咖啡的
原因，通过摄入咖啡因能够加速清醒。而如
果闹钟在不对的睡眠阶段将我们唤醒，则会

加重睡眠惯性。

如何才能改变这种状况如何才能改变这种状况？？

研究人员发现，不同的闹钟声音能够显
著影响到人们醒来后的睡眠惯性。比起像
手机默认闹钟那样的标准报警音，轻柔的音
乐、自然之声、白噪声、有旋律的音乐或者你
个人喜欢的音乐都更加适合作为你的闹钟
音频。

当然，在选择闹钟音频的时候你可以遵
循一个原则，它是不是前奏悠扬，后调逐渐
激越，这样的变化主要是通过声音的慢慢增
大，旋律的缓慢盘旋，步步渐进地唤醒身体。

而“雷达”则不然，它通过急促，甚至让
人不适的声音直接把你从睡梦中强制拉出，
对于有些敏感的人群来说，其实根本是被生
生吓醒的。

根据研究，在被强烈闹钟唤醒的瞬间，
我们会血压骤升、心脏猛跳，身体瞬间就进
入了紧绷状态，这种状态和我们突然被人从
身后拍了一巴掌时是类似的。虽然在清醒
后，血压和心跳都会缓慢恢复，但每天早上
来这么一遭确实不好受。对于本身就容易
受到惊吓，以及有相关问题的人群来说，也
有一定的健康隐患。

因此，如果一定要用声音闹钟唤醒自
己，不妨选择一个更轻柔、舒缓的。除了声
音闹钟，还可以选择一些其他的方法唤醒自
己，比如阳光、震动，都是更加符合身体自然
节律的唤醒方式。

身体对于光线和黑暗都非常敏感，会天
生在明亮的环境中感到清醒，在黑暗的环境
中感到困倦。因此，我们可以在睡前给窗帘
留条缝隙，等到每天阳光自然照射进来时，
就会自然地进入起床准备。如果你的房间
没有阳光照射，也可以用灯光定时开启的方
法来让你的身体进入渐进清醒过程。

震动型的闹钟效果也不错，轻柔的震动
也能让我们渐进地醒来。你可以将震动闹
钟放到枕头下，或者戴上有震动效果的手
环，在轻柔的震动中舒适地醒来。

对了，如果有条件的话，让家人轻柔地
唤醒你也是不错的选择，注意，是轻柔地，而
不是猛地抽掉你的被子，让你在惊恐和羞耻
中醒来。

换种方式定闹钟 心情舒畅一整天
○海德拉

健康提醒


