
吃太饱
会让身体超负荷运载

吃下去太多东西，最直接的影响
就是胃被撑大，而不得不占据腹腔内
更多的空间，很可能会挤压其他内
脏，引发腹胀、恶心、呕吐等表现。

间接的影响是，吃下太多东西，
身体多个消化器官都不得不超负荷运
载。

首先是胃，被撑大不说，还得分
泌大量的胃液来消化食物。被撑大的
胃，加上过多的胃液，很可能影响到
食管下端的开关，从而导致胃酸反流
入食管，引起胃灼热，也就是常说的

“烧心”。
其次是胰腺和肝脏，不得不分泌

更多的胰岛素、消化酶和胆汁来促进
这些食物的消化。

最后是肠道，不仅要分泌更多的
消化液来消化食物，还不得不去吸收
过量的营养。肠道菌群也得加大工作
量去消化食物。

此外，还有研究发现，吃了过多

高脂肪、高能量的食物之后，会增加
悲伤、紧张和烦恼的情绪。

这些变化通通都可能会影响到睡
眠。有些食物在餐后还会提升体温，同
样会干扰睡眠，导致睡眠质量下降，影
响第二天的精神状态和生活质量。

长期吃太饱
对身体的影响真的很大

经常吃得太饱，除了短期的痛苦
和不适，更严重的是身体的长期负
担，以及由此引发的各种健康问题。

1.引发肥胖，增加死亡风险
长期吃太饱，意味着长期摄入过

量的营养，很可能引发肥胖。而肥胖
是诸多疾病的危险因素，会增加死亡
风险，比如2型糖尿病、阻塞性睡眠呼
吸暂停、心血管疾病非酒精性脂肪肝。

2.陷入“暴饮暴食”的恶性循环中
长期吃太饱，会扰乱人体对食欲

的调节，导致人陷入到暴饮暴食的恶
性循环中。

暴饮暴食免不了高脂肪、高盐或
高糖的食物，这些食物会刺激多巴胺

等让人感觉快乐的激素，久而久之，
这会使得大脑将这些愉悦感与某些食
物联系起来，最终鼓励你为了快乐而
不是为了饥饿而吃。

如何才能管住嘴
防止自己吃太多？

这里建议大家吃“八分饱”。这个
状态下，已经差不多饱了，能支撑到
下一餐，但也不会觉得胃胀，如果停
止进食或拿走食物，也不会觉得难舍
难分。

当然，很多人可能是不知不觉就
吃多了，或者有时候压力大，就想吃
东西。这里提供几个小建议，供大家
参考：

1.了解最可能引发自己吃太多的几
类食物，减少接触，或找到可替代的
食物

这里要注意不是完全不接触。比
如总是吃大量的冰淇淋，突然一点不
吃也不实现，还容易让人产生一种被
剥夺爱好的感觉，更容易陷入暴饮暴
食。

2.多吃富含膳食纤维和水分的食物
这类食物更容易产生饱腹感，这

样吃其他食物的机会自然而然就少了。
3.细嚼慢咽
通过细嚼慢咽，可以多给大脑一

点时间，让它能第一时间知道“你已
经饱了”。

4.记录自己每餐的食物和情绪变化
通过“食物日记”的方式，可以

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。

5.尽量按时吃饭
按时吃饭，保持良好的用餐习

惯，能避免太饿导致的暴饮暴食。
6.找到其他解压方式
尽量减轻生活中的压力，找到其

他可以释放压力、舒缓情绪的方法，
比如听音乐、和人聊天等等，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。

记者 乐骁立
通讯员 王元卓 洪阳
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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

长期吃太饱
危害比你想像的还要大

人总是很容易吃多，有时候因为口味，有时候因为压力，有时候因为习惯。大家是不是
也有过这种“不知不觉吃太饱”的经历？今天就来详细说说。
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金牌数全省第一！
宁波职校学子
省赛再创佳绩

7月3日，2023年浙江省
中等职业学校职业能力大赛
（学生职业素养类）创新创业
赛项获奖名单公示期结束。
经专家严格评审及答辩决赛，
宁波代表队成绩亮眼，斩获9
个一等奖、10个二等奖、11个
三等奖。这是宁波市第二次
金牌数位列全省第一。

本文专家：蒋永源 第三军医大学内科硕士 本文审核：王强 北京协和医院消化内科 副主任医师
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宁波市此次派出134名选手
参加省赛角逐，包括模拟创业赛
道5个队15名学生、技术革新赛
道10项30名学生、商业创意赛
道12项36名学生。

选手们在备赛期间深入行业
企业一线调研，认真研读比赛技
术文件，不断修改参赛作品文本，
甚至易稿数十次，使作品日趋完
善。队员们充分发挥团队默契配
合、上下同心的战斗力，将创新和
创业思维转化为具体的计划和行
动。

奉化区工贸旅游学校2个项
目不仅杀入决赛，还都拿到了省
一等奖的好成绩。谢一尘、俞志翔
两位同学在指导老师夏陈寅、吴世
茂的帮助下，完成了《电焊任意调
节装夹装置——从“手动挡”到“自
动挡”的嬗变》技术革新项目。这

个装置用于生产小批量、多品种电
焊产品的小微企业装夹焊件，解决
了传统的电焊夹具存在的焊位难
调节、技术要求高等难题。目前，
这一技术已申请国家实用新型专
利，技术转让相关企业，每年为企
业节省约 60.5万元左右的人力成
本和利润提升空间。

另一个项目《“荷”你有约“五
感”沉浸式主题餐厅》拿下全场第
二的高分，获得了评委的赞许。
团队成员陈挺、王冰艳、张小语同
学表示：“在参赛过程中，通过市
场调查、竞品分析、商业模式、团
队构建、财务分析、企业管理和风
险规避等环节模拟创业实战，我
们不仅提升了实践能力、表达能
力、交际能力，也为未来开展创业
活动做好了思想准备和创业能力
的储备。”

来自余姚市第四职业技术学
校“加速度”团队的3位成员叶佳
俊、吕思琪、赵吉舜，在指导老师陈
湉的帮助下，基于真实的创业项目
实践，完成了《宁波加速度传媒有限
公司——为你的互联网新零售加
速》的商业创意方案。截至2023年
6月，这个公司已组织了20余场直
播，场均成交金额6000元。

正是凭借着操作性强、可复制
等优势，这个项目赢得评审认可，
在初评排名靠后的情况下，通过
答辩成功逆袭，获得省一等奖。
学生吕思琪谈到，从余姚赛到宁
波赛，最后到浙江省赛，比赛过程
虽然艰辛却收获颇丰，不仅仅是
奖项，更是延伸了课堂外的创新
创业知识，“我们不会因为这一次
的成绩骄傲，而是继续努力，做得
更好。”

获奖数连续两年取得全省第一的好
成绩，离不开各中职院校对创新创业课
程的重视，更离不开宁波教育系统各单
位的紧密联动。

宁波市职业与成人教育学院（宁波市
职成教教研室）联合市教科所、市职教学
会连续两年组织“创新创业教育”专题科
研成果评选，中职教师“双创”教育意识，
推动“专创融合”发展，还研制出《宁波创
新创业教育指数（试用版）》供学校参照。

“近几年，我们形成了‘市—县—校’
三级选拔制度，除了举办‘中职学校创新
创业竞赛指导能力提升’专题培训，还在
教研活动上进行了大胆尝试。理事会议
申请、技能比赛捆绑、教研活动定点制度
对增强举办单位的双创教育氛围，激发
教师双创教育激情非常明显。”宁波市职
业与成人教育学院创新创业教研员胡家
臣补充道。

记者 樊莹 通讯员 田荣华

获奖数连续两年取得全省第一为未来开展创业活动做准备1


