
对于普通人来说，虽然不至于饭量这么大，但长期吃得过饱或
暴饮暴食，也会带来多种负担：

■易患肥胖和代谢综合征 频繁过度进食，无法完全消耗摄入
的能量，身体会将多余食物转化为脂肪储存起来，肥胖是最先出现
的问题。体重一旦超标，继而引发一系列疾病，如高血压、糖尿病、
血脂异常、高尿酸血症等慢性病。

■易患消化道疾病 如果饮食无节制，胃持续过度扩张，胃壁的
肌肉纤维就会被撑薄，弹性随之下降，时间久了就会导致胃动力减
弱，引发胃下垂、胃无力甚至胃破裂。胃长期饱胀，会促进胃液大量
分泌，破坏胃黏膜屏障。受损的胃黏膜无法及时修复，容易导致急慢
性胃炎、胃穿孔、胃溃疡、胃出血等疾病。

■大脑反应变慢 为了消化过多食物，全身血液常集中在胃肠
道，导致其他器官血液供应不足，容易让人变得迟钝、反应慢。

■心脏负荷过重 当消化系统占用太多资源时，心脏工作就会
变得艰难。如果吃得油腻，甘油三酯黏附在血管壁上，血细胞和血
管功能下降，导致患心脏病的风险增加。需要提醒的是，胃虽然容
易被撑大，却饿不小。因此，一些人靠节食降低食欲，不仅无效，还
可能干扰分泌消化液的腺体正常工作，诱发胃病。

长期吃撑，身体承受4种负担

胃的弹性就像一根橡皮筋，如果长期处于扩张状态，就会减弱
它的伸缩功能，导致空腹时胃壁松弛。要想达到同样的张力，所需
食物也会增多，饭量因此变大。要想让胃的弹性保持在健康区间，
要避开以下坏习惯：

●每顿饭都吃“十分饱” 吃多饱就要放下筷子？从健康角
度来说更提倡“七分饱”，除了帮助控制体重，也会减少身体器官的
工作压力。具体可以这样把握：当你觉得胃里还没填满，但对食物
的热情已经下降时，就停下筷子；感到有点饿时就开始吃饭，最好保
证每餐在固定时间吃。吃饭时注意细嚼慢咽，每口食物咀嚼15次~
20次，给大脑充足时间来接收吃饱的信号。

●饥一顿饱一顿 一些人虽然没有暴饮暴食的习惯，却不能按
点吃饭或饥一顿饱一顿。饿得太久，胃酸增多，会损害胃黏膜，导致
胃糜烂甚至胃溃疡；吃得过饱，会加重胃负担，导致胃下垂，出现消
化不良。

●带着坏情绪吃饭 胃肠道是最能表达情绪的器官，有些人一
生气就容易胃痛即这个道理。长期处于紧张和压抑的情绪中，会引
起神经调节紊乱，削弱胃黏膜保护屏障功能，造成胃功能受损，
导致慢性胃病。此外，吃饭时不要带着“气”，长期带着愤怒、悲
伤等负面情绪进食，也会影响胃功能。 据生命时报

这些习惯悄悄破坏胃弹性

作为食道和小肠的连接器
官，胃主要用于储存和消化食
物，属于空腔器官；胃壁靠外有
一层由平滑肌构成的“肌肉层”，
具有很强的伸缩性。在空腹状
态下，胃呈轻微收缩状态，空腹
时胃容量为50毫升~100毫升，
大约只有鸡蛋大小。饱食后，由
于其肌层有很强大的伸缩性，在
食物进入后，胃会像吹气球一样
膨大数十倍。成年男性饭后的
胃容积一般约为1400毫升，最大
可达2400毫升，成年女性约为
1200毫升，最大可扩张至2000
毫升（形同一个大型可乐瓶）。

人的胃容量基本恒定，而且
人与人之间差异不大。“大胃王”
之所以能一次性吃下大量食物，
有些可能是因为胃的弹性天生较
好，每次都能吃到2400毫升~
3200毫升，达到胃伸展的极限。
简单来说，“大胃王”只是在挑战
自己的胃壁弹性，折腾胃壁肌肉。

欧美国家流行的“大胃王竞
赛”中，参赛者通常会经过数年训
练，包括胃部容量扩张、上下颚咬
合强度、呼吸控制等一系列项目，
才成为专业选手。但这种“非人
性化”的比赛，也会带来诸多健康
问题。比如，在美国每年举办的

“纳森吃热狗大赛”中，职业参赛
者可以在10分钟内吃下数十根热
狗，男子组冠军甚至能在10分钟
内吃掉63根热狗。而普通人一次
吃下2根~3根已经很撑了。

调查显示，长期参与大胃王
竞赛或退役的大胃王运动员，会
逐渐面临因缺乏饱腹感而带来
的健康危险。长期胃部扩张训
练和比赛，可能会导致胃肿大、
胃松弛等问题；强制吞咽可能导
致强迫式恶心和呕吐。

“大胃王”的胃
弹性天生就好
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迎风流泪是如何发生的？

眼睛内部犹如一个上、下水系统，有
分泌眼泪的泪腺，也有排泄眼泪的泪道。
泪道位于人的内眼角和鼻腔之间，从上到
下由泪小点、泪小管、泪囊和鼻泪管组成。

眼睛时刻在分泌泪液，一部分泪液负
责湿润眼球，一部分泪液蒸发了，剩余部
分通过泪小管流入鼻腔。这时分泌的泪
液叫“基础泪液”。没有刺激时，泪液的分
泌和排出是平衡的。被风吹或遇冷后，对
外界刺激比较敏感的泪腺会增强分泌功
能，流出更多眼泪，这时分泌的泪液叫“反
射泪液”，这是一种保护机制。但此时眼
部括约肌会发生痉挛性收缩，原本就比较
细的泪小管更难以排泄泪液，只能由眼眶
溢出。

迎风流泪警惕3类疾病

临床中，迎风流泪现象非常普遍，多
与用眼过度、眼干、睑板腺分泌功能障碍
等有关。如果只是偶尔出现，大多不需要
治疗。但一些病理性迎风流泪，要及时排
查病因、对症治疗，往往有以下几种：

■眼表疾病 比如结膜炎、角膜炎、沙
眼、角结膜异物等。由于电子产品的广泛
使用，不少年轻人患有干眼症、睑板腺功
能障碍等疾病，均会导致病理性迎风流
泪。睑板腺埋藏于上下眼皮中，其开口位
于眼皮的边缘，排出的脂质分泌物可以覆
盖在眼球表面，既能保持眼球润滑，又能
防止泪液过度蒸发。若睑板腺分泌受阻，
眼睛表面缺少了脂质保护，眼泪会过度蒸
发，眼睛变得干燥，眼球在受到刺激时，尤
其见风见光时，眼泪分泌增加。

■眼睑异常 睑内翻、睑外翻等眼睑问
题，使眼皮不能紧贴眼球表面，导致泪小点
的位置出现异常，会使泪道的排泄功能受
阻。

■泪道疾病 泪道的任一位置出现异
常，均会阻碍泪液的正常流出，比如常见
的泪囊炎等，可导致泪小点狭窄、闭锁，或
泪小管至鼻泪管狭窄、堵塞。部分老年人
即使在室内也会迎风流泪，遇到风沙刺激
时更为严重，往往是球结膜松弛遮盖了泪
点，或泪阜肥大阻碍了泪液流出所致。

迎风流泪虽不是大问题，但如果流泪
并伴有眼部不适，最好及时就医排查。不
同致病因素所采取的治疗方式也不同，比
如因眼表疾病引起，可给予局部抗感染治
疗；因泪道疾病引起，可通过冲洗泪道后
判断阻塞部位，必要时需手术治疗。

如何减轻“溢泪”？

迎风流泪有时会比较尴尬，如果模糊了
视线还可能带来交通隐患。要想缓解或避
免这一现象，生活中可以做好以下几点：

■多眨眼防眼干 使用手机、电脑等
电子产品，会在无形中加快泪液蒸发。看
屏幕时眨眼次数也会减少，不利于泪膜的
补充和更新。注意适当减少连续用眼的
时间，最好每隔30分钟~40分钟就让眼睛
放松5分钟~10分钟。

■外出可戴墨镜或护目镜 特别敏感
的人，外出时可以佩戴护目镜，避免风沙、
冷空气直接吹到眼睛而产生刺激。阳光
强烈时，可以佩戴墨镜。

■使用抗过敏眼药水 不少人眼睛干
涩，就随手滴一下自己购买的眼药水，甚
至盲目购买网红眼药水或进口眼药水。
这类产品常含有防腐剂，频繁使用可能引
起药源性角膜炎，加重症状。如果迎风流
泪的症状严重，可以在专科医师指导下使
用抗过敏眼药水，帮助改善泪膜功能。

■注意用眼卫生 不要用手揉眼睛，
脸盆、毛巾不要混用，以预防感染。还可
以时常热敷眼睛，改善眼部循环，减少溢
泪的发生。 据健康时报

日本大胃王患肠癌去世
被撑大的“胃”有多危险？

近日，“日本女大胃王菅原初代患肠癌
病逝”的话题登上热搜，引发网友对于暴饮
暴食行为的热议。除了超负荷食量带来的
伤害，不少人可能会关注：“大胃王”的胃和
普通人的一样吗？胃能撑到的极限容量是
多少？记者采访专家，解读吃饭前后胃容量
的差异，并教你几招保护好胃的弹性。

容易“迎风流泪”的人
到底是哪里出问题了？

春季多风干燥，有些人一被
风吹或者气温一降，就会抑制不
住地流眼泪。眼科医生提醒，迎
风流泪可能是泪道堵了，也可能
是其他疾病发出的预警信号。
什么情况下迎风流泪需要干
预？记者采访专家为你解答，并
告诉你如何改善这一症状。
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