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今日女报 / 凤网讯（记者 李
诗韵 通讯员 杨艳）26 岁的长沙

男子李明（化名）近日遇上了让

他喜忧参半的事情——喜的是

自己今年 6月份研究生毕业后，

将被保送至山东某重点大学攻

读博士学位；忧的是，就在入

学体检的节骨眼上，他被查出

感染了肺结核。

6月15日，记者在湖南省胸

科医院内七科看到了李明。说

起自己的病情，他懊恼不已，

称前段时间因为做实验和撰写

毕业论文，经常会熬夜到凌晨

两三点，后来胸部出现了闷胀

症状，想着应该是没有休息好

的原因，也就没有去医院检查。

谁知，在博士生入学体检时，

突如其来的“肺结核”让他始

料未及。

对此，湖南省胸科医院内

七科主任王玉梅提醒，学生群

体，尤其是中高考生和考研考

博等学生群体学习负担重、压

力大、精神紧张，受生活不规律、

营养不良、体能锻炼少、经常

熬夜等因素影响，造成免疫力

下降，此时一旦感染结核杆菌，

就容易发生结核病。

同时，由于部分被感染对

象对结核病的防治知识了解不

多，自我保护意识差，出现肺

结核可疑症状后未及时就诊，

使得病情加重并恶化。为此，

王玉梅指出，肺结核是由结核

杆菌引起的慢性肺部感染。如

出现咳嗽、胸痛、潮热、盗汗、

消瘦等症状应及时到医院进行

就诊。

■健康身边事

“学霸”熬夜复习，
惹上结核病

首先，推荐在晚上5点-7

点间吃晚餐，并尽量保持规律。

上班族即使不能保证每天按时

吃饭，也最好在加班时吃些饼

干、点心等，以免晚餐吃得太多。

其次，吃晚饭前，回想一

下早餐和午餐都吃了什么，在

晚上把今天缺乏的营养都补

上。比如，如果前两顿没吃粗

粮，晚上就来碗杂粮粥。

再次，吃饭时不要三心二

意，说话、看电视、玩手机等

都会分散吃饭的注意力，影响

咀嚼和消化液的分泌，会增加

胃的负担。

最后，晚餐要保证食物的

多样性，注重营养搭配。多吃

些蔬菜和粗粮，从而摄入更多

的膳食纤维，增加胃

肠动力，有助消化。

另外，经常需

要在外应酬的人

一定要管住自己

的嘴，把握好自

己的饭量，尽量

把应酬、聚餐安排

在中午。

文 / 李沛坤
炎炎夏日，爱美的姑娘们又开始喊口号：“6 月不减肥，7 月徒伤悲，8 月徒伤悲，9 月徒伤悲……”不仅是瘦身，不少中国人也信奉晚餐应该“吃得像乞丐”，可以“少吃”或“不吃”。而在医学层面上，中医说“病从口入”，所以“辟谷养生”火了；西医则认为，“饥饿能清理身体垃圾”……
可是，“饿”真的能养生吗？中国营养学养生专家近期提出的观点可能让你大跌眼镜——因为他们认为：不吃晚餐可能比吃撑了更伤身！

古人提倡“过午不食”
“过午不食”更多是从修行的角

度来说，作为养生方式应该因人而

异，不可盲目照搬。专家认为，一日

三餐久经考验，符合人体规律，不

可随意打乱。

晚饭摄入太多热量会转化为脂肪
如果不吃晚饭的初衷是减少肠

胃负担，减少热能堆积，似乎还有

些科学性。

不过若能做到恰当的饮食，合

理地运动，即使吃晚饭，也不会堆

积脂肪。因此，大家没必要太走极端。

饥饿可促使吞噬细胞清理体内垃圾
这个说法不太科学。人体饥饿

时，细胞也处于一种“萎缩”状态，

没有能力去吞噬有害细胞，反而会

受到损害。此外，不吃晚饭容易诱

发低血糖，导致器官营养供给不够，

人体抵抗力也会随之下降。

饥饿状态下才能分泌大量消化液
这个说法实在离谱。进食才会

刺激消化腺分泌大量消化液，人体

在饥饿状态下，器官分泌消化液的

功能相对处于“封闭”状态。

从口腔来讲，咀嚼食物时，才会

大量释放唾液；食道也会随之释放

一些黏液，有助于食物顺利进入胃

中；胃开始加快蠕动，产生消化酶；

接下来，十二指肠会刺激胆囊释放

胆汁，帮助分解食物中的脂肪。

同时，不吃晚餐胃酸会伤害胃黏

膜，对养胃不利。

虽然不吃晚餐大错特错，

但吃得不对也会影响身体健

康，这 9 种最差晚餐，还是

不吃为妙。

离不开肉。英国营养科学

顾问委员会指出，晚上过量摄

入红肉和加工肉制品，如热狗、

汉堡、香肠等，会增加患肠癌

的风险。红肉油炸或烧烤后，

会产生异环胺类化合物，还可

能导致肠癌。并且红肉纤维含

量低，易引起便秘，从而影响

胆汁及胆酸的中和，刺激大肠

上皮细胞。

总吃剩饭。统计发现，很

多胰腺炎尤其是急性胰腺炎

的发病，都与不健康的饮食习

惯有关，比如暴饮暴食、食用

变质食物等。特别是变质蛋白

含量高的剩鱼、剩肉也可能导

致细菌感染，进一步诱发胰

腺病变。

吃产气食物。晚上吃一些

在消化过程中会产生较多气体

的食物，如豆类、包心菜、绿

椰菜、青椒、茄子、土豆、芋

头、玉米、香蕉、面包、柑

橘类水果和添加木糖醇的饮

料及甜点等，会让人产生腹胀

感，妨碍正常睡眠。

吃得太辣。过辣饮食易让

肠胃产生灼烧感，导致胃食管

反流或便秘、大便干燥等问题。

另外，晚上吃的过咸过辣，如

摄入大量辣椒、大蒜及生洋

葱等辛辣的食物，也会造成

某些人胃部灼热及消化不良，

从而干扰睡眠。

不 吃 主 食。
美国营养学家研

究显示，主食吃

得少，坏胆固醇

会增高，患心脏

病的风险 就 更

大。以水果当主

食的行为，极易

造成营养不良和

营养不均。

爱喝煲汤。肉汤如排骨汤、

猪蹄汤等，其中的脂肪含量很

高，尤其对心血管有害的饱和

脂肪含量很高，不宜常喝；高

血压患者不适喝太咸的汤；痛

风患者不应多喝海鲜汤等动物

性食品的汤，因为其中的嘌呤

含量较高。胃肠不好、食欲不

振的人通常脂肪消化能力也比

较弱，如果要喝肉汤等，应该

先去掉汤里的大部分浮油。

喜吃甜品。过于甜腻的东

西很容易给肠胃消化造成负

担。甜品中的糖分很难在休息

的状态下分解，进而会转换

成脂肪，容易造成肥胖。长

此以往也有引发心血管疾病的

可能。

生冷黏硬。生冷，一般指

未经过烹饪处理的、比较凉的

食物，比如梨、香瓜、生西红

柿等生冷瓜果，或是凉拌黄瓜、

凉拌海蜇等凉拌菜；而黏硬，

则是指汤圆、年糕、切糕等不

易消化的食物，以及干煸、干

炸、水分很少的干硬食物。

这些食物进入胃内后，会

直接影响胃的工作，让原本可

以很温和进行的消化活动变得

异常亢奋，容易导致急慢性胃

炎等胃病。

过量饮酒。睡前饮酒会使

酒中的很多有害物质在体内存

积，毒害身体，损伤视网膜，

降低抵抗力，并使打鼾和睡眠

呼吸暂停综合征明显加重。因

此，尽量保证睡前4-6 小时

内不饮酒，晚上的应酬能少则

少。如果不得已，睡前喝了酒，

最好再喝点绿茶解酒，或喝点

温牛奶保护胃黏膜。

■误区

周俭（北京中医药大学食疗营养教授）
王宜（中国中医科学院广安门医院食疗营
养部主任）
钟民（中国中医科学院西苑医院消化科主治
医师）
王兴国（大连市中心医院营养科主任）
马力平（广西营养学会副理事长、广西中
医学院教授）

这些传言
可能害你丢掉晚餐

信奉“过午不食”？这比吃撑更伤人

■支招 晚餐的正确打开方式

■观点 哪些晚餐真的伤身

■本期专家


