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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

一到晚上就饿，狂想吃东西
这是为什么？

专家丨曾心月 科普创作者 审核丨唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员

晚上总是容易饿，这是很多人都有过的体验。明明已经吃过晚饭了，但夜
深人静的时候，我们却感觉肚子又开始咕咕作响了，又抑制不住地想吃东西。

一到晚上就容易饿可能是这些原因 如何打破夜间过量进食

爱财富
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如果一到晚上就忍不住大吃大喝，尤其是睡
得越晚，夜间进食就越多，而且形成了习惯和依
赖，为了打破这个恶性循环，建议从以下方面做
起：

规律饮食，膳食平衡
养成一日三餐按时吃饭的好习惯，遵循：早

上吃好，中午吃饱，晚上吃少。早餐应吃一些高
营养、少而精的食物；午餐的主食多一些，加入杂
粮，多些蔬菜；晚餐不要吃得太晚，可适当吃一些
清淡、易消化的食物；夜宵尽量少吃，或仅吃少量
清淡、热量低、高蛋白的健康食物。

22点～23点入睡
有研究发现，预防心血管疾病的最佳“入睡

时间”在22点~23点之间，睡太早和睡太晚都不
利于身体健康。睡前不要在床上做与睡眠无关
的事情，如玩手机、吃东西、看电视等。可以做一
些平静放松的活动，比如腹式呼吸放松、想象放
松、渐进式肌肉放松、冥想等。

如果真的想在夜间停止进食，最根本的办法
还是调整自己的作息时间，把睡觉的时间前移。
问题是现在很多人都睡得很晚、太晚，不熬夜、按

时吃三餐对于当代人类来说，还真不容易做到。
丰富业余生活，调节压力
如果你在学习、工作和生活中产生了焦虑、

抑郁等不良情绪，可以试着正确认知压力，灵活
调整自己的心态。培养个人爱好，多做喜欢的
事，丰富业余生活，也会让人心情舒畅。

还可以多回忆过去有成就感的事情、开心的
事情，多看开心的娱乐节目，忘掉现在的烦恼。

走到户外，多晒太阳，适度运动
晒太阳能促进血液循环，调节中枢神经，使

人感到舒适。待在户外也能让人感到天地开阔，
如释重负。广阔的大自然、美丽的风景，都让人
不由自主地沉浸其中，感到身心舒畅。

运动时释放的多巴胺、内啡肽、肾上腺激素
都有利于缓解压力、调节情绪，中等强度运动也
有助眠的效果。可以和家人、朋友多做一些徒
步、露营、骑行、划船或是玩飞盘、放风筝及各种
球类运动，因为多人一起运动的话，还能与别人
进行愉快的合作、交流和互动，进一步缓解心理
压力。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

12月 5日，宁波市房产市
场管理中心发布11月份全市住
宅成交数据。数据显示，市六
区上月成交商品住宅1227套，
环比上升13.3%；成交二手住宅
3074 套，连续第二个月守住
3000 套关口，不过环比降了
17%。

多数区域新房成交回升明
显。其中，北仑区新房成交量
环比大增143%，增幅居各区之
首。上月初，最高可补贴30万
元并可叠加享受购房补贴政策
的北仑青年公寓完成摇号，共
600 套房源吸引了 1117 人申
购。

海曙区的表现也颇为亮
眼，环比增幅接近90%，全市11
月份的网签量“冠军”楼盘，就
落在海曙的璀璨长乐府。高新
区环比增幅74%，新开盘的甬
江天地中心“居功至伟'，其贡献
了高新区六成的新房成交量，
并排进上月全市销量前十楼盘
榜。

拉了市六区上月新房成交
“后腿”的是鄞州区，当月总成
交套数不足300套，环比大降近
30%，并且创下2021年以来月
度新房成交套数的最低值。不
过，上月鄞州区有位于中河的
万科·观澜映象府、位于庆丰的
万科·璞拾江丰里、位于前殷的
华润·润樾雅筑和轨交·悦东上

境府等新盘的共753套房源新
领证入市，本月鄞州新房成交
量有望回升。

上月二手房市场未能延续
10月份反弹的势头。具体到各
个区，每个区二手住宅成交量
都有不同程度的下跌。其中鄞
州环比跌幅最大，接近30%。

二手房市场供过于求的态
势依然明显。截至发稿，宁波
市房产交易信息服务网数据显
示，通过房产中介机构挂售的
市区二手住宅总套数依然有
11.7万余套。

值得关注的是，记者昨日
走访几家房产中介机构，他们
普遍反映，因涉及户数超过
5000户、宁波至今征迁体量最
大的单体城市有机更新项目
——白鹤未来社区试点创建项
目征收签约在即，其中部分意
向选择拿货币补偿的居民选择
就近购买二手房，最近各大中
介机构访客量有较为明显的增
加。

有房产中介门店店长表
示，有如此大的拆迁基数，结合
前期出台的购房补贴、调整限
售、下调首付比例、放松房贷和
公积金贷款等政策，相信在白
鹤未来社区房屋征收项目启动
签约后，能带动周边二手房及
新房市场有一波成交回升。

记者 施文

北仑区
环比大增
上月宁波市区新房成交量回升

143%！

近 两 个 月
市区各地二手
住宅成交比较。

近 两 个 月
各区商品住宅
成交数据比较。

据 房 管 部
门数据，鄞州含
东钱湖数据，北
仑含保税区、大
榭及梅山数据，
下同。

晚上10点胃已排空，自然会饿
晚上容易饿的一个很简单的原因是，人体胃的排空时

间一般只有4小时～6小时。假如我们是晚上6点吃的晚
餐，那么到了夜里10点之后，如果还没有入睡，胃就快要
排空了，又开始感觉到饥饿，又想要吃一些东西填饱胃，这
确实也是正常的生理反应。有研究发现食欲的高峰出现
在这两段时间的中间，也就是夜晚睡前时间段。

除此之外，一到晚上就容易饿，也跟一部分人不规律
的饮食习惯有关系。情绪不良也会导致夜间安慰性进食。

要留意“夜食综合征”
还有一种在夜间难以控制的冲动进食，是一种进食障

碍，叫作“夜间进食综合征”（NES，又称“夜食症”）。
得了“夜食症”的人在晚上具有旺盛的食欲，表现为早

餐和午餐没有食欲，而在晚餐后到临睡前这段时间、或在半
夜醒来后，兴起旺盛的食欲，并且不可抑制，不吃就睡不着。

夜食症的病因尚不清楚，但研究表明，它与遗传学、神经
生物学和心理过程有关。而且在精神压力过大的时候，夜食
症会加重，倾向于通过进食来帮助平静心情，缓解压力。

夜食症患者常常伴随睡眠问题，身体的昼夜节律可能
会被打乱，这也会造成激素分泌的紊乱，进而引发一系列
健康问题，如胃肠道功能紊乱、消化性溃疡等疾病。


