
中华传统饮食文化历
来讲究“食宜缓些”，正如
唐代名医孙思邈在《每日

自咏歌》中写道“美食须熟嚼”，即注
重细嚼慢咽。随着现代生活节奏的
加快，国人的进食速度正在不自觉
地加快，拉响了一连串的健康警
报。研究发现，狼吞虎咽不仅会损
伤口腔，还会扰乱肝脏代谢。复旦
大学附属中山医院内分泌科医学博
士张淼为你解读吃饭快的健康风
险，并总结一份“健康用餐手册”。
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从细嚼慢咽到狼吞虎咽

在古人口中，“一顿饭”是独特的计
时工具。如果是普通人家，一顿饭常指
20分钟到1小时，若是在正式宴席上，往
往长达1~2小时，甚至更久。到了现代，
这个时间已明显缩短。2024年的一项
调查显示，多数人用餐时间集中在10~
30分钟，其中10~20分钟占比最高。

吃饭太快常被定义为“用餐时间少
于20分钟”，部分研究缩短为10分钟或
5分钟。但公认的是，吃饭快与各种代谢
性疾病风险密切相关，比如每周若有2次
以上进食少于5分钟，罹患代谢性脂肪肝
风险可增加八成；每周快食超过3次，腰
围超标风险增加62%，空腹血糖异常风
险增加45%。而在日本的研究中，如果
让参与者跟着节拍器进食，且设置为
每分钟40下的节奏时，参与者的咬合
与咀嚼次数明显上升，吃饭节奏整体
变慢，进食效率也未受影响。

张淼表示，现代人吃一顿饭的平
均用时大大缩短，与饮食文化的变

化密切相关：一是工作、生活节奏
加快，饮食更倾向于果腹、获
取能量，而非享受；二是快餐
文化兴起、外卖服务发展，
让人们获取食物的便捷性

大大增强，加上高热量、高脂
肪的精加工食品泛滥，这类食

物更能刺激食欲，且
相较于杂粮、

蔬菜无需过多咀嚼，使人不自觉地加快
进食速度，摄入过多热量。

吃太快是一场“全身危机”

从进入口腔开始，食物需依次经过
食道、胃、小肠、大肠等器官，经过充分的
咀嚼研磨、唾液混合、胃酸分解，其中的
营养才能被充分吸收，大脑得到“吃饱”
的信号后，便会下令停止进食。如果吃
得太快，这一固定流程被打乱，各器官的
任务也开始混杂。

■食管被噎坏
理想情况下，食物在口腔被充分咀

嚼、切割成小块，唾液随之进入食物，将
其中的淀粉分解为麦芽糖，之后食团便
被吞咽下去，进入食道。吃饭太快，大块
食物易划伤食道，尤其是粗糙、坚硬或是
较烫的食物。

■肠胃会超载
如果食物未经充分研磨，块头较大，胃

肠很难蠕动起来，且需要额外负责“切割”工
作，食物滞留时间便会延长。吃饭快，消化
液的分泌速度跟不上进食速度，更易出现打
嗝、胀气、腹痛等症状，可诱发胃酸分泌紊
乱，增加胃溃疡、慢性胃炎的发病风险。

■胃脑“连网”慢
摄入充足食物后，胃部扩张、内部

压力上升，会发出“饱腹”的物理信号；
胃肠分解食物时，会刺激胃肠激素的分
泌，形成化学信号。只有大脑感知到这
两种信号后，才知道“吃饱”了，发出停
止进食的指令，但过程需要 20~30 分
钟。但吃饭太快带来的饱腹感较低，当
大脑意识到“吃饱”时，已经吃下过量食

物，容易导致肥胖。
■血糖频飙升

从吃下第一
口饭开始，机
体便立刻分泌
一波胰岛素，

“刹住”血糖大
幅上升的趋势，如果
习惯性吃太快，血糖
会短时间内飙升，胰
岛素分泌“赶不上”
节奏，只能转而增加
分泌量，把血糖降下
来。如此频繁高强
度地调节血糖，易诱
发胰岛素抵抗，增加

患糖尿病、心脑血管疾病的风险。

人体有个“用餐说明书”

身体需要“慢养”，用餐同样如此，细
嚼慢咽符合生理规律，不仅能规避上述
风险，还能促进健康。为此，专家给出详
细的用餐“说明书”。

1.留足用餐时间
最新版《中国居民膳食指南》建议，

健康人群的早餐宜达到15~20分钟，午
餐、晚餐控制在30分钟左右。建议给
每一餐预留充足时间，避免狼吞虎咽；
进餐时远离手机、电视，把注意力集中
在食物上。

如果进餐时间紧张，比如午餐只有
15分钟，可优先选择“易咀嚼+低刺激”
的食物，如杂粮粥、蒸蛋、煮蔬菜，而不是
选择重油重盐的炸鸡、薯条。此外，两餐
间隔4~6小时为宜，以免过度饥饿时急
不可耐、饥不择食。

2.延长咀嚼时长
平时要有意识地控制每口饭菜的

量，尽量选小块食物，咀嚼次数可根据食
物种类而定，比如：米粥等液体食物，一
口咀嚼5~8次即可，但不要豪饮；香蕉、
米饭、鱼肉等软食一口咀嚼15~20次；牛
排、花生等硬质食物，芹菜、燕麦等粗纤
维食物，需咀嚼30次以上。虽然节拍器
有助于延长用餐时间，但摆上餐桌并不
实用，可改为播放节奏缓慢的轻音乐。

3.分期改善习惯
“快食”习惯不是一天形成的，改善

也需分期进行，可以从一天一餐开始。
张淼表示，可将一餐分成三个阶段：

◆餐前启动口腔，可以喝100毫升
温水，闻一闻食物的味道，同时把大勺换
成小勺，大碗换成小碗；

◆餐中注意“间歇停顿”，每吃几口
就要放下餐具或手中的食物，而不是急
着送入下一口；

◆调整用餐顺序，先吃菜、肉，后吃
主食，有助控制整体能量。

4.餐后记得观察
如果餐后持续打嗝、胃胀，可能是进

食过快造成的，提示要放慢吃饭速度，不
妨试着回想这一餐的食物种类，下一次
尝试更“磨牙”的。胃肠不舒服时可尝试
散步、按摩腹部等方法促进消化，如果症
状持续或加重建议及时就医。

据生命时报

《2022年中国恶性肿瘤流行情况分析》
数据显示，中国新发癌症病例数为482.47
万，其中结直肠癌新发病例数约51.71万，
在恶性肿瘤中位居第二。生活方式的改
变、饮食结构的调整以及遗传因素等，都在
促进对这一疾病的广泛关注。

结直肠癌概述

结直肠癌是指发生在结肠和直肠部
位的恶性肿瘤，特点是潜伏期较长且临
床症状不明显。值得注意的是，早期阶
段往往缺乏典型症状，导致大多数患者
在确诊时已进入晚期。因此，开展早期
筛查显得尤为重要。结直肠癌发病风险
的影响因素主要包含以下方面：饮食因
素、生活方式、遗传因素和慢性病影响。

结直肠癌的有效预防

1.饮食结构优化
增加膳食纤维的摄入，不仅有助于维

护肠道功能，还能加速肠道蠕动，从而减
少有害物质在肠道中的停留时间。建议
每日摄入超过25克的膳食纤维，来源包括
各种水果、蔬菜、豆类及全谷物食品。根
据世界卫生组织的研究，红肉及加工肉类
的消费应控制在合理范围内，建议每周红
肉摄入不超过500克，并以鱼类、禽类及植

物蛋白作为主要蛋白来源。如维生素 D、
钙和叶酸等营养物质对肠道健康具有正
向调节作用，适量补充可降低患结直肠癌
的风险。

2.生活方式调整
坚持适度的体育锻炼被证实是有效

的预防手段，每周至少应进行 150 分钟中
等强度的有氧运动，并定期进行力量训
练。同时，体重管理也非常重要，肥胖与
包括结直肠癌在内的多种疾病显著相
关。此外，限制烟草和酒精的摄入也至关
重要。应尽量避免吸烟并控制酒精摄入
量以降低患癌症的风险。

3.定期规范体检
根据最新医疗指南，50 岁

以上人群应定期接受结肠镜检
查，以评估肠道健康状况并及
时发现潜在的恶性病变。对于
有家族病史或其他高风险因素
的个体，按照专业人员的建议，
提前进行筛查尤为重要。

社会联合，积极预防

结直肠癌的预防离不开政
府政策支持和社会参与的协同
作用。开展各类健康教育活动、
实施筛查项目和推广公益宣传

都有助于提高公众的认知水平。提高早期
筛查的参与率也能通过这些措施得以实
现。此外，基本治疗权益的保障需要依靠政
府提供的公共医保政策、癌症筛查措施及救
助方案。

结直肠癌的防治是一个系统的过程，
必须采取多方面的综合措施来降低患病风
险。增强健康意识和普及癌症防治知识对
于个体及社会都至关重要。提升肠道健康
水平应成为每个人的生活追求，消除结直
肠癌带来的威胁需要全社会的共同努力。
只有通过全体社会的行动，才能真正实现

健康社会的建设目标。

陆军军医大学第二附属医院普
外科主任 肖卫东

这篇文章是结直肠癌公众健康教育的
优秀范例。文章结构合理，逻辑清晰，语言
流畅，兼具专业性和科普性，并体现了对患
者的人文关怀及对社会共同行动的呼吁。
作者为促进肠道健康和抗击结直肠癌贡献
了一份高质量的科普力量。

吃饭 是种养生
短于这个时间的人请反思

磨蹭

共同倡导肠道健康 走好结直肠癌的预防之路
陆军军医大学第二附属医院普通外科 李治熹

公告
刘忠琼、刘忠琴：我中心于2025年7月10日作出请
退回你们父亲刘合林违规领取工亡抚恤金的《退回
工伤保险待遇告知书》，并分别于7月10日、7月11
日邮寄你们，但EMS物流显示未送达，现依法公告
送达。请见到本公告后到我中心领取纸质件，若不
来领取，自公告之日起满30日即视为送达。如有异
议，请在收到本告知书之日起10日内提交有关证据
材料进行陈述和申辩；逾期未提出的，视为无异议。
地址：重庆市合川区南津街办事处江城大道236
号。联系人：朱政吉 42757521。特此公告。
重庆市合川区社会保险事务中心 2025年7月28日

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年07月18日20时18分，重庆市江津区公安局
东城派出所在重庆市江津区几江街道鞍子街70号附
10号“一杯茶”茶馆内的销售香烟机器里查获涉嫌无
烟草专卖零售许可证经营烟草制品零售业务的卷烟
云烟(软大重九)1条、中华(双中支)1条、中华(硬)1条、
玉溪(鑫中支)0.7条，并于2025年7月21日移送我局
进行处理。请物主于本公告发布之日起60日内到区
烟草专卖局接受调查处理（电话：47713823）。若逾
期未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市江津区烟草专卖局 2025年7月24日

◆遗失重庆瑞康环卫服务有限公司公
章（编号5003820082343）声明作废
◆遗失丰都县南洋石材有限责任公司公章一枚，编号500
2307037517、秦廷龙私章一枚，编号5002307037520作废
◆遗失陕西智胜安全技术有限公司重庆分公司公章一枚，编号
5001137074790、财务专用章一枚，编号5001137074791作废
◆遗失酒一巷食品商行营业执照副本，统一社会
信用代码9250015MACN1EFP3Q，声明作废。
◆遗失重庆峥敬装饰工程有限公司公章编号50010
87096161、财务专用章编号5001087096162声明作废
◆兹有中共重庆市潼南区委机构编制委员会办公室重庆市行政
事业单位资金往来结算票据5张（票据编号：000371321、000
371322、000371323、000371324、000371325）遗失，现声明作废
◆张兴2025年7月23日在重庆璧山区遗
失军官证，军字第9870295号，声明作废
◆渝中区婧怡小吃店遗失2024年10月18日核发的食品
经营许可证正本，编号:JY25001031131739声明作废。

关于重庆清电新能源开发有限公司
使用公积金弥补亏损的公告
重庆清电新能源开发有限公司（以下简称"本公

司"）于2025年6月30日召开股东会，审议通过《关
于重庆清电新能源开发有限公司使用公积金弥补亏
损的请示》，根据《关于公司法、外商投资法施行后有
关财务处理问题的通知》（财资〔2025〕101号）规定，
为履行相关信息披露义务，本公司现予以公告。本
公司依次使用法定盈余公积8835491.83元、资本公
积25730917.97元弥补截止2024年12月31日的亏
损。此次操作合法合规，有利于优化财务结构。自
公告之日起45天内，如有异议的债权人，可通过书面
或其他合法途径反映意见。公司承诺，相关程序符
合法律法规，保证信息披露真实、完整。特此公告。

重庆清电新能源开发有限公司
联系电话：023-88238043 2025年7月28日

公 告
王丽君，张林，陈欢：唐远彬亲属向我中心申请先行
支付其工亡待遇。因《先行支付催告通知》无法向
你们直接或邮寄送达，现依法公告送达，自公告发
布之日起经过30日视为送达。根据《社会保险基
金先行支付暂行办法》第七条规定，请你们在本公
告送达之日起5个工作日内予以核实并依法支付唐
远彬的工伤待遇，如你们在上述法定时限内未按时
足额支付，我中心将按照规定先行支付由工伤保险
基金支付的项目，同时取得要求你们偿还的权利。
重庆市北碚区社会保险事务中心 2025年7月28日

重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆新征途国际旅行社有限公司：本委受理杜志鸿、何
世博与你(单位)劳动(人事)争议一案，现已审理终结。
因联系公司未到本委领取，经邮寄送达退回，现场留置
公司无人，并无法联系你司法定代表人及其他任何工
作人员，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条
规定向你公告送达本委渝万劳人仲案字(2025)第
842.854号仲裁裁决书。裁决如下:被申请人在本裁
决书生效后10日内支付何世博工资差额及未签合同
二倍工资差额共计5630.66元，支付杜志鸿工资及未
签合同二倍工资差额共计9630.66元。请自公告之日
起30日内来本委领取《仲裁裁决书》，逾期视为送达。
如不服本裁决，可在送达后15日内向有管辖权的人民
法院起诉。期满不起诉的，本裁决即发生法律效力。
本委地址:万州区江南大道295号政务服务中心1楼
重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会 2025年7月28日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆港景汽车检测有限公司：本委受理的雷忠诉你
单位违法解除劳动关系赔偿金、二倍工资差额争议
案（渝巴劳人仲案字〔2025〕第797号）。现依法向你
单位公告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书、开庭通
知书等法律文书，自公告发布之日起经过30日即
视为送达。本委定于2025年9月26日上午09:00
在本委仲裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号
406室）开庭审理此案。请准时参加庭审，否则本
委将依法缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次
日起10日内，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2025年7月28日

公 示
经重庆公交运营公司西部分公司2025年7月
25日竞争性比选，我分公司《陈庹路保修厂装
修工程施工监理项目》中选人为：洋亿集团有
限公司。联系人：朱先生 电话：65414644

注销公告：经重庆江北欧街科艺幼儿园（统一社会信用代
码52500105MJP635908C）研究决定，注销本幼儿园。根
据《民办非企业单位登记管理暂行条例》及其有关规定，须
登报予以公告，请相关债权人在登报之日起45日内，到本
幼儿园办理债务清偿手续。特此公告。2025年7月28日

注销公告：经重庆市沙坪坝区北极星幼儿园（统一
社会信用代码525001065520388404）研究决定本
单位拟将注销，根据《民办非企业单位登记管理暂
行条例》规定，请相关债权债务人在本公告登报45
日内到本单位办理债权债务清偿手续。特此公告

重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆万人喜喜装饰工程有限公司：本委受理陈光毅与你
单位计时计件工资、二倍工资差额、违法解除劳动关系
赔偿金劳动争议一案，现已审理终结。因直接送达及邮
寄送达未果，依照《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十
条规定向你单位公告送达渡区劳人仲案字〔2025〕第
114号仲裁裁决书。自公告之日起三十日内到本委领取
仲裁裁决书（地址：重庆市大渡口区松青路72号大渡口
区劳动人事争议仲裁院305室），逾期视为送达。若有
证据证明本裁决有《中华人民共和国劳动争议调解仲裁
法》第四十九条第一款规定的情形之一的，可自本裁决
书送达之日起三十日内向重庆市第五中级人民法院申
请撤销裁决。重庆市大渡口区劳动人事争议仲裁委员会

母亲曹玲玲，父亲苏国华之女儿苏子珊
2011年07月25日在福建省厦门市陆军
第七十三集团军医院出生，出生证编号:
L350034902，现出生证明遗失，声明作废

比价公告
重庆市万州区其芳小学对“其芳小学边坡治理及附属工程”
进行公开比价。报名时间2025年7月28日- 2025年7月
30日9：00-17：00。联系人：张老师；电话：19192396070。

重庆博文项目管理有限公司 2025年7月27日

撤销公告
因招标人原因，现撤销重庆乐薯农业有限公司对

“彭水自治县红薯淀粉加工建设项目、彭水自治
县红薯淀粉加工建设项目-污水处理系统”进行
公开招标的公告。 重庆鼎运工程咨询有限公司

◆四川发现（重庆）律师事务所杨晓英律师遗失律师
执业证（执业证号：A20085110115458），声明作废。

刊登
热线
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◆遗失喻竑医师执业证书编码
110500116000831声明作废


