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怎样才算“大吃一顿”

胃是可伸缩的食物“容器”。完全
空腹时，成年人的胃容量（以可承载的
固体食物和汤水计算）为50~100毫
升，约是两颗草莓大小；正常吃饱（八
分饱）后，容量达到800~1200毫升，
相当于喝下1~2瓶矿泉水；大吃一顿
的进食量通常在正常食量的基础上增
加至少 30%，胃容量甚至可撑大至
2000~4000毫升，足足有西瓜大小。

单以容量计算，并不足以定义“大
吃一顿”。在远古时代，吃顿饱饭已是
十分奢侈的事，如果能吃到高脂、高糖
食物，意味着身体将获得更多生存的
能量。于是，人的基因里就设定了对
食物的基本偏好。因此，“大吃一顿”
是指在短时间内摄入过量高脂、高糖
或高蛋白食物，比如火锅、蛋糕、炸鸡
等。偶尔一两次无伤大雅，但如果频
繁超正常量进食，可能有多种原因。

激素失衡。机体分泌的瘦素和生
长激素释放肽，均属于“饥饿激素”，分
泌量在餐前增加、在餐后减少。但睡
眠质量差、运动不足或蛋白质摄入不
足等因素，会打乱这两种激素的分泌，
从而激发食欲，让人吃下更多食物。
需提醒的是，部分人吃得多但饿得快，

可能是甲亢、糖尿病等内分泌疾病的
表现。

食物诱惑。不少人的家里、工位
上到处都是零食，可以随时拿取，不知
不觉就吃了不少。如果赶上聚餐，食
物分量大、种类多，食欲更易被唤起，
加上注意力被聊天等社交活动吸引，
更容易在无意识间超量进食，直到吃
撑了还在感慨自己“眼大肚子小”。

情绪刺激。遭遇压力、情感挫折、
孤独时，“吃点好的”是不少人的发泄
途径。这种情绪化进食能激活副交感
神经，促进多巴胺的分泌，使人获得片
刻的愉悦感。但现实问题无法通过食
物解决，不少人“借吃消愁愁更愁”，陷
入“情绪差—大吃一顿—情绪差”的恶
性循环。

节食反噬。不少减重人群因暴饮
暴食前来就诊，究其原因是平时饮食
太过限制，造成皮质醇（压力激素）水
平过高，阻碍了饱腹信号抵达大脑，增
进了食欲，让人更想吃甜品、奶茶等高
热量食物。

大餐后，身体发生哪些变化

表面来看，一两顿大餐或许不会
造成明显伤害，但机体内部实际已经
乱作一团，后续甚至会加重代谢紊乱，
继发胰岛素敏感性下降、血脂上升等
问题。

心肺受挤压。短时间内进食大量
食物后，常会让人有种“撑得喘不上
气”的感觉。这是因为，机体内部空间
有限，胃迅速膨胀至正常饮食时的数
倍后，只能去挤占心、肺等其他器官的
位置，造成肺部扩张受限，难以充分呼

吸，于是引发呼吸困难、胸前区不适，
甚至有心肌缺血、心绞痛等情况。

进餐后，心脏的每分钟泵血量也
会明显增加，通常会持续到餐后2小
时，但吃撑后的泵血量会骤增且持续
时间更长，对患有心脏基础疾病的人
群来说，心肌耗氧量过度增加更易诱
发心律失常。

胃部被“烧”穿。正常情况下，胃
消化一顿饭需要2~4小时，但一顿大
餐后，即使胃部加大胃液的分泌，也需
6小时左右才能消化完。其间，部分
胃液可能会反流进食管，造成胃灼热，
出现“烧心感”，甚至有少数人的胃壁
因过度撑大，出现血液循环障碍，引发
局部坏死、出血和胃穿孔。

胰腺会自残。胰腺是机体第二大
消化腺，会因大量高脂、高糖食物进入
高强度工作，加大胰液的分泌。如果
存在胆道结石、高脂血症等问题，胰腺
无法在短时间内排出胰液，便会开始

“自我消化”。如果同时摄入大量酒
精，胰腺局部受到刺激，可出现炎症反
应，更易诱发急性胰腺炎，轻则引发急
性腹痛，重则有生命危险。

免疫被削弱。德国汉堡大学附属
埃彭多夫医院的学者发表在《自然免
疫》杂志的研究发现，“突如其来”的一
顿高脂大餐，足以使全身免疫进入短
暂的抑制状态，增加肠道对致病菌的
易感性。简单来说，每吃一顿大餐都
会开启限时的致病性感染“窗口”。

餐后“补救”要到位

大餐后第二天，即使机体已消化
完毕，但各大器官经历了较长时间的

亢奋和混乱，亟需给予恰当的安抚。
少量多次饮水。高脂、高糖食物

中，钠含量通常也不少，充足的饮水可
加快机体代谢，不妨适当多喝些白开
水、绿茶或柠檬水，以少量多次为宜，
达到 2000~2500 毫升，加速钠的排
出。

补充膳食纤维。一顿大餐往往有
大量蛋白质，但缺乏蔬菜水果，易引发
便秘等问题。膳食纤维可促进肠道蠕
动，加速食物残渣的排出，建议多吃黄
瓜以及富含钾离子的食物，比如香蕉、
土豆、海带、菠菜等，有助加速钠离子
的排出。部分人可能出现消化不良，
需避开乳制品、咖啡、添加糖、碳酸饮
料、酒精、肥肉等食物，以免加重不适。

让肠道动起来。不少人吃撑后就
不想动弹，要么坐着要么躺着，这样不
仅会减慢消化速度、加剧胃酸反流，还
易囤积脂肪，建议饭后20~30分钟做
点轻量运动，比如站立、散步，可减轻
饭后不适。但若腹胀持续时间较长，
可服用健胃消食片等药物帮助消化。
第二天可适当做些力量训练，消耗体
内过剩的糖原和多余的热量。

除了大餐后的“补救”措施外，更
重要的是提前做好日常的饮食规划，
比如吃饭时要专心、聚餐记得少饮酒、
先吃蔬菜再吃肉……需强调的是，不
少人为了减轻机体负担，第二天刻意
限制饮食甚至节食，这可能会适得其
反，加重胃肠的损害，保证三餐正常饮
食即可，但需少吃高热量的加工食
品。如果大餐后出现剧烈呕吐、腹痛、
发热、腹泻等不适，可能是胃穿孔、急
性胰腺炎、肠胃炎的信号，需尽快就
医。
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人们普遍认为，学习和记忆通常
只与大脑和脑细胞有关。但美国纽
约大学科学家发现，身体其他部位的
细胞同样具备学习和记忆能力。这
项研究为揭开记忆的神秘面纱提供
了新视角，也有望为提升学习能力以
及治疗记忆相关疾病开辟新途径。
相关论文发表于最新一期《自然·通
讯》杂志。

利用神经科学领域的“集中—间
隔学习效应”，即间隔学习相较于集

中学习更能加深记忆，研究人员对两
种非脑细胞进行了不同模式的化学
信号刺激，模拟了大脑神经接收神经
递质的过程，并观察了非脑细胞对这
些化学信号的反应。这两种非脑细
胞一种来自神经组织，一种来自肾组
织。

研究人员发现，为了回应信号刺
激，这些非脑细胞开启了一个“记忆基
因”。当脑细胞检测到信息模式，并重
组其连接以形成记忆时，也会开启这

一基因。为了更直观地监测这些非脑
细胞的记忆和学习过程，研究人员对
这些细胞进行了改造，使其产生一种
能发光的蛋白质。这种蛋白质可指示
记忆基因何时开启或关闭。

结果显示，非脑细胞能识别化学
信号脉冲的重复模式。当脉冲以间隔
方式发送时，它们开启“记忆基因”的
效果比单次发送时更强，持续时间也
更长，这与大脑神经元在学习过程中
的“集中—间隔学习效应”异曲同工。

研究人员表示，这表明从间隔重
复中学习的能力并非脑细胞独有，可
能是所有细胞的基本特性。这一发现
不仅为研究记忆开辟了新途径，或许
还具有潜在的健康效益。科学家们有
望在此基础上，研发出增强学习能力
的好方法，以及治疗记忆问题的新疗
法。

研究人员强调，未来人类需要像
对待大脑一样对待自己的身体。例
如，人们可利用胰腺对过去饮食模式
的记忆，来保持健康的血糖水平；重视
癌细胞对化疗模式的记忆等。

刘霞
人民网（来源：科技日报）

人体内非脑细胞也有学习和记忆能力

吃撑一次
伤害很大

不少人都知道经常大鱼
大肉会让身体受不了，却不
知道偶尔大吃一顿也会造成
伤害，甚至可能更危险。近
期，法国巴黎心血管研究中
心在《自然》杂志上发表的研
究显示，间歇性高脂饮食会
诱导细胞产生炎症信号，升
高中性粒细胞水平，促发更
严重的动脉粥样硬化斑块。


