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天气热，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 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。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“缩”胃 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。可以通过减少用
餐量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
少食物的体积，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 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。 （据《北京青年报》）

撑“大”了的胃 还能这样“缩”回去

糖尿病患者往往合并睡眠不足和睡眠质量
差。糖尿病相关的代谢紊乱引起多种组织器官继
发性的生理病理改变，其中对中枢神经系统的不
利影响（包括神经行为与神经递质异常、自主神
经功能紊乱）可能导致睡眠障碍。

一般来讲，10至15分钟内可以入睡，且整
个睡眠中从不醒，醒后舒适，就可称之为良好的
睡眠。诸如难入睡、睡眠不深、睡后易醒、自觉
多梦、早醒、醒后不易入睡、醒后感到不舒服
或疲乏、白天嗜睡等等，都可以算作是睡眠障
碍。一般成年人每天有7到8小时，老年人5到
6小时的睡眠，就睡够了。为什么说糖尿病的

发生、发展与睡眠障碍关系密切呢？一方面，
睡眠障碍促进2型糖尿病的发生，影响糖尿病
患者血糖的控制；另一方面，糖尿病患者，特
别是血糖控制较差者，常常会出现睡眠障碍，
长此以往会形成恶性循环。

睡眠障碍会影响糖尿病患者的血糖控制 长
期睡眠障碍的病人，可以造成人体氧量增加，能
量代谢比睡眠状态旺盛，容易造成高血糖或低血
糖的风险。糖尿病患者的糖化血红蛋白会增高，
空腹及餐后2小时血糖均会升高。

各种慢性并发症会加重睡眠障碍 糖尿病患
者并发慢性并发症时会出现四肢末梢间断性疼
痛、皮肤麻木、瘙痒、对温度的感觉异常、夜尿增
多等，这些症状会不断形成恶性循环，从而加重
睡眠障碍。

急性并发症会影响睡眠质量 夜间低血糖、
高渗性昏迷、酮症酸中毒是糖尿病患者常见的
急性并发症，不但会影响患者睡眠质量，还可
能会危及患者生命。

总之，好睡眠要点是生活有规律，顺其自然，
营造睡眠的好环境，晚间不要贪食，远离咖啡因
和尼古丁，睡前4至6小时不饮酒，规律进行体
育锻炼，午睡时间不超60分钟。

（据《北京青年报》）

血糖控制差 当心睡不香
冷热酸甜，想吃不敢吃。很多人有类似的牙齿敏感症

状，医学上统称为牙本质敏感症。
牙本质敏感症是指暴露的牙本质受外界刺激产生的

短暂尖锐疼痛。典型的刺激包括温度刺激、吹气刺激、机
械刺激、渗透压刺激和化学刺激。牙本质敏感症的表现多
种多样，可能是在刷牙时（机械刺激）、吃一些酸甜的食物
时（化学刺激）或是喝热饮、吃冰淇淋，甚至是吸一口冷气
的时候（温度刺激）产生的短暂的尖锐疼痛。

之所以会出现牙齿敏感，主要是由于牙本质表面覆
盖的牙釉质和牙骨质发生缺失，牙齿丧失了最坚固的
一层外衣保护，导致牙本质暴露后牙本质小管在口腔
和牙髓侧开放。任何冷、热、酸、甜、机械刺激均可导致
牙本质小管内液体流动，从而刺激神经产生疼痛。

引起牙本质敏感症的原因有很多。例如，由于喜食
硬物造成牙齿磨损、磨耗，继而牙本质暴露；牙龈退缩
引起了颈部牙本质暴露；爱喝碳酸饮料，牙釉质被酸蚀
后导致牙本质暴露。

对于一些曾经做过牙冠或补牙的患者来说，还存
在一些其他可能的致病因素，如修复体的边缘不密
合、过度龈下洁治或根面平整术破坏了牙根表面牙
骨质等。这些都会导致牙本质的暴露，继而引起牙
本质敏感的症状，敏感程度与牙本质暴露的程度、
时间相关。

当发现自己出现了牙本质敏感症时，可以去医院寻
求医生的帮助。若是牙本质已经暴露，可以采用一些办法
将牙本质保护起来。若是牙周炎引起牙龈萎缩，通过牙周
治疗可消除牙周软组织炎症，进而避免进一步的危害。若
是修复体或充填体边缘不密合，则需要重新调整。

轻微牙本质敏感症可用脱敏牙膏及漱口剂来缓解。
市面上常见的脱敏牙膏是通过钾盐、锶盐等物质封闭牙
本质小管，以预防敏感疼痛。但是，有人因此刷牙时不漱
口，让牙膏在牙齿上多停留半小时。这非但对缓解牙齿敏

感没有帮助，而且还会刺激口腔黏膜和牙龈组织。
若使用脱敏牙膏后仍不能缓解，就要及时就医。医生会根据牙本质

的暴露情况，使用药物脱敏、激光或充填修复等方法解决患者的问题。
对于牙本质轻微暴露未出现明显缺损的患者，医生会使用脱敏药物来
解决患者的问题。常用的脱敏药物包括氟化物、氯化锶、氟化铵银、碘化
银及树脂类脱敏剂。不同的脱敏药物有不同的使用时间和使用剂量，大
致方法均为涂擦患处，通过化学反应产生新物质阻塞牙本质小管，从而
达到脱敏的效果。

激光也是牙本质敏感症的一种治疗方法，根据输出功率不同，可分为低
输出功率和中输出功率，其原理也不甚相同。但激光治疗方法成本相对较
高、仪器体积大、疗程长、使用不便，临床应用相对来说并不广泛。若脱敏药
物以及激光治疗均未能起到明显效果，患者仍然感到十分痛苦，医生则会考
虑充填修复或去髓术的治疗方案。 （张 琛）
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近期，各网络平台上涌现出低价团购“大餐”热。5折、6折不稀奇，有的餐饮店团
购低至1折。但问题随之而来，消费者抱怨品质服务缩水、存在隐性消费门槛等；不少
餐饮从业者也抱怨夸张的低价带来了恶性竞争。

“2～3人餐只要88元，赶紧囤票了，‘艾特’你的饭搭子去打卡吧”“重庆老火锅团
购！原价278元，荤6素4抖音团购价只需168元……”近期，各网络平台上涌现出低
价团购“大餐”热，满屏低价令不少网友为之心动。

低价团购营销宣传五花八门，有的突出食材昂贵，有的主打菜品精致，还有的强
调高档用餐环境。但各种“大餐”都有一个共同点——价格便宜，甚至出现了“100元7
斤小龙虾”“1元吃甜品”“99元吃8个菜”之类的低价套餐。

可问题也随之而来，消费者对于低价团购品质服务缩水、存在隐性消费门槛等投
诉质疑频出；不少餐饮从业者则抱怨夸张的低价团购带来了恶性竞争。那么，低价团
购的“大餐”到底便宜了谁？

团餐缘何广被吐槽
“今后再也不去团餐了！”家住重庆渝北区的刘女士愤愤不平地说。7月9日，

她通过网络平台花138元购买了某餐厅原价492元的超值套餐，“当大家欣喜地来到
餐厅准备消费的时候，却被告知团购券不能正常使用，商家的理由是超过了当天的

接待能力。”
在某团购网的商品页面上，看到了一个“19元买价值68元自助餐”的活动，商品

描述为：60多种菜品，无限制任意吃，包括现场煎制酱汁牛排、纯正日式寿司、意大利
比萨等。可团购过该商品的网友“今晚吃火锅”表示，进了餐厅就后悔不已，“里面除了
鸡翅膀就是鸡爪，感觉像是路边大排档。”

一名外地来渝的游客，前不久团购了某餐厅的3～4人餐。“当时是冲着图片上的
店面环境去的，去了之后发现完全不是图片上的店，而是另外一家店，我强烈要求平
台退款。”该游客说。

同时还发现，尽管低价团购“大餐”看上去很诱人，但类似的商家拒单、名不副实
等问题却受到不少消费的吐槽。还有消费者反映，一些团购的“爆款”餐厅上菜慢、份
量少、质量差，服务严重缩水。

重庆渝中区市场监管局解放碑所所长张载荣表示，网络团购具有价格优势，但也
存在一些弊端，如团购信息难辨真伪，售后服务得不到保障，容易出现纠纷等。

低价横行逼迫餐饮品牌跟进
有业内人士表示，6月是低价团购兴起的一个重要节点。以前积压的消费需求逐

渐被消化，同时餐饮业还没有跟上暑期消费热的节奏。“不管是为了求生存还是保增
长，超低价团购在各个餐饮业态中蔓延，害苦了餐饮人，也扰乱了市场秩序。”

“我们其实也挺无奈的，但不做不行！”重庆秦妈餐饮集团总裁李杰表示，如今是
线上营销时代，很多平台基于线上流量的逻辑，会将优惠、低价团购作为品牌展露的
权重项。如果餐饮商家不上线类似的低价团购产品，便得不到优先推荐和露出，生意
可能会受到影响。

团购的本意是将零售变成批发的薄利多销，给品牌更多向用户展示、让用户到店
体验的机会，整体的引流属性大于交易属性。而如今，团购的价格越来越夸张。各平台

不断涌现出“新低”，以往低价套餐常见5折、6折，现在已经低至3折、2折、1折，可谓
没有最低，只有更低。

数据显示，截至今年6月底，全国新增超202.2万家餐饮经营主体，餐饮业的新店
越开越多，一大批跨界而来的参与者不断涌入。随着竞争日益激烈，当周边餐饮店或
者同类竞品用低价团购活动抢客时，很多餐饮商家也会被裹挟，不得不跟进上线低价
团购产品来稳住客流，陷入“不降价影响生意，降价影响利润”的两难境地。

餐企如何“破局”
低价团购盛行，已引发各界对餐饮业持续健康发展的担忧。
重庆工商大学成渝地区双城经济圈协同发展中心研究员莫远明表示，低价竞争

貌似可以实现商家和消费者双赢，最终结果却可能是商家和消费者“双输”。
“低价导致商家利润降低，也导致消费者吃上廉价无品质保障的‘大餐’，最终吃

了个寂寞。”莫远明说，低价团购愈演愈烈，可能带来不正当竞争，食品安全隐患也将
日益显现。

“所有的餐饮赛道都走向高度内卷化的充分竞争，最后只能拼效率和价格，未来
餐饮将走进微利时代。”番茄资本创始人卿永曾说。

低价纵然能够为餐馆带来流量，但流量难成存量，也基本产生不了利润。营销专
家刘润认为，低价格从来都不是竞争优势，低成本才是。

重庆味海预制菜公司董事长唐枭桐认为，餐饮业应尽快引入数字化技术，提升供
应链的速度和效能。可以简化供应链的节点与链条，尽可能缩短供应链长度，从而直
接降低成本。

张载荣表示，针对低价团餐反映出的问题，市场监管部门将加大执法力度，根据
核查情况和投诉举报，对团餐商家存在的虚构原价打折、虚假宣传、不正当竞争和价
格违法行为开展调查，依法予以查处，切实保障消费者的合法权益。（据《工人日报》）

低价团购“大餐”到底便宜了谁

正 确 护 腰 有 方 法

生活中，时常受到蚊子的叮咬，那么为什么蚊子偏
偏喜欢咬我呢？难道真如网上所说的那样，蚊子喜欢叮
咬O型血和长得白的人，还喜欢叮咬爱吃甜食的人？这
些说法到底有没有科学根据呢？其实，蚊子咬人的原因
可没那么简单，今天，我们就来揭开蚊子咬人的真相。

流言：蚊子喜欢叮咬O型血的人
分析：这种说法没有充足的科学依据。很多人认为

O型血的人是蚊子的最爱，因为他们的血液更甜或者
更容易被蚊子闻到。但事实上，人类的血型主要有A、
B、O、AB四种，一般来说，血型在出生时就已确定，且
一生不会改变。

首先，鉴定血型通常需要到医院做专业的血型检
测，而蚊子距离我们几米之外想直接辨认我们的血型，
恐怕是不太可能。其次，不同血型的人在散发的气味、
免疫反应等方面无明显差异，对蚊子的诱惑力相当。

流言：蚊子喜欢叮咬皮肤白的人
分析：这个说法比较离谱。很多人认为皮肤白的人

更容易被蚊子叮咬，因为他们的皮肤更嫩或者更容易
被蚊子看到。

但事实上，蚊子对颜色的感知能力很弱，并不是靠
肤色来选择猎物。而且皮肤白的人也不一定就皮肤嫩，
还有其他因素会影响他们被蚊子叮咬的几率。

流言：蚊子喜欢叮咬爱吃甜食的人
分析：有一定道理，但很多人认为吃甜食的人会让

血液糖分变多，从而吸引蚊子，这样的说法欠准确。其
实，蚊子选择叮咬谁并不是看血液里有多少糖分。很多
喜欢吃甜食的人偏胖，体重重的人出汗多，发出的热量
也多。也就是说，吃甜食的人经常吃很多糖，糖分代谢
时会产生很多热量、皮肤温度高、出汗多等，这些因素
才会更招蚊子喜欢。

为了了解蚊子的叮咬习惯，我们需要先知道蚊子
的生物特性。蚊子分为雌雄两性，其中只有雌蚊子会吸
血，因为它们需要血液来孕育卵子。雄蚊子则主要以花
粉和汁液为食，生命期很短。雌蚊子还是一些传染病的
媒介，例如登革热、疟疾、黄热病等。那么雌蚊子是如何寻找目标的呢？其
实，它们主要依靠感觉器官来定位，它们会对二氧化碳、乳酸、体温、体味
等因素产生兴趣。这些因素都可以反映出一个人的代谢水平和健康状态，
对于雌蚊子来说，这些都是它们选择叮咬对象的重要依据。

蚊子喜欢的5类人
呼吸快速的人：因为呼吸速度快，周围的二氧化碳浓度高，二氧化碳

对于蚊子来说是种敏感信号；体温高、出汗多的人：体温高、出汗多的人代
谢速度快，二氧化碳浓度高，而且汗液中有一些气味，对蚊子有相当强的
诱惑力；穿着深色服装的人：蚊子本身喜欢暗处，穿着深色服装会给蚊子
提供“保护伞”，增加蚊子叮咬的机会；使用有香精等产品的人：使用有香
气产品的人，例如化妆品或香水等，其中含有一定的香精等化学成分，这
些化学成分在空气中散发，同样会引起蚊子的注意，从而增加被蚊子叮咬
的几率；小孩和孕妇：小孩和孕妇基础体温较高、呼出二氧化碳较多、代谢
较快、皮肤较嫩的人群。这些特点都会让他们成为蚊子的最爱。特别是孕
妇，在临产前，呼出的二氧化碳会比正常人多20%左右。

4个防蚊秘诀
维持室内干燥清洁：清理积水和杂物，消除蚊子可能的繁殖地；经常

打扫卫生，去除灰尘和异味；保持空气通畅和适度湿度；注意个人卫生：多
洗澡、多换衣服、多刷牙等，避免使用香气过于浓郁或刺激性强的化妆品
或香水等产品；穿淡浅色衣服：淡浅色衣服不易吸热，也不易给蚊子带来
阴暗感，同时也可以穿长袖长裤覆盖皮肤；使用防蚊用品：如电风扇、电
扇、电灭虫器、驱蚊器、驱虫药物等，也可以使用一些天然植物或精油来驱
赶或杀死蚊子，如香茅油、桉树油、柠檬草油等。

总之，蚊子并不会因为你是O型血就对你垂涎欲滴，更不会因为你
的皮肤比别人白一点就对你青睐有加。它们会根据自己的品种、习性、周
围环境，通过人的味道、温度、穿着等各种条件来选择自己的猎物。所以，
要想让蚊子“嫌弃”你，对你避之唯恐不及，就定期清除蚊子的滋生地、保
持个人卫生、适当使用驱蚊产品、多穿浅色衣服吧。 （白城市科协供稿）

这
五
类
人
是
蚊
子
的
最
爱

普及科学知识 提升科学素质

数据显示，我国腰椎病患者人数众多，且近年
来呈现低龄化的发病趋势。腰肌劳损如何防治？平
时应怎样锻炼腰部肌肉？

“学习工作中的不良坐姿站姿、腰部长期过度负
重，或运动中导致腰部急性扭伤后未愈等情况都可
能引起腰痛，最常见的问题可能是腰肌劳损。”中
国中医科学院望京医院骨伤综合科主任医师王尚全
介绍，腰肌劳损主要表现为腰部肌肉的痉挛、疼
痛、力量减弱，生活中要注意动静结合，加强腰部
肌肉的锻炼。

日常有必要佩戴护腰吗？王尚全表示，急性发作期
可以佩戴，一般不超过1个月，腰椎融合手术的患者应
咨询医生合理佩戴。不建议长时间佩戴护腰，长期佩戴
可影响腰部肌肉活动，导致腰部肌力减退。

王尚全说，从预防上来说，日常生活中应培养

习惯，避免久坐、久站，每小时站起来活动 5—10
分钟。腰痛的患者，如果处于稳定期或者亚健康
期，可以采取合适的肌肉锻炼来治疗，如平板支撑
动作、小燕飞动作、三点支撑动作、腰部伸展等。
此外，腰肌劳损的患者不适合睡太软的床，不要突
然弯腰搬重物，搬重物前要做好准备动作。

“腰痛患者应当积极应对，否则一旦形成慢性劳

损需要长时间的锻炼和治疗才能恢复，并给生活造
成不便。”王尚全强调，腰肌劳损可以通过艾灸、
理疗、针灸、肌肉锻炼等对症治疗。而对于腰椎间
盘突出症的患者，并非一定要进行手术，如果患者
的活动不受限、没有太过疼痛，可以视情况选择保
守治疗方案，并及时咨询医生对症治疗。

（据《人民日报》）
健康白城健康白城


