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边吃边看：
肩颈受伤

生活中，不少人习惯用手机“下饭”，一
手拿筷子，一手刷手机。北京大学首钢医院
营养科主任龚雄辉告诉记者，如果边吃饭边
玩手机，姿势会不自觉地变为头前倾、肩上
耸、含胸驼背，尤其是习惯低头“扒饭”的人，
不仅头颈前伸、下颈椎前屈，同时还要抬头
看手机，上颈椎出现后伸，上下颈椎处于“拉
锯”状态，长期重复这一动作可造成肩颈肌
肉疲劳、酸痛、失衡，严重者甚至出现颈椎反
弓、椎间盘突出，引发胸腔、肺部扩张受限等
问题，影响呼吸以及全身氧气供应。此外，
食物的色香味可刺激神经系统分泌消化酶、
启动胃肠道，但边吃饭边玩手机，会让人忽
视食物的味道，既会不知不觉吃多，也会让
消化功能大受影响。

龚雄辉提醒，用餐时首先要保证桌椅高
度合适，双脚平放时大腿与地面基本平行，
同时挺腰端坐，确保肩颈肌肉放松；吃东西
时要“以碗就口”，即端起碗将饭菜送至嘴
边，而不是“以口就碗”，以减少颈椎的过度
屈伸，避免肩颈受累。

狼吞虎咽：
胃肠受伤

快节奏的生活中，有些人吃饭时狼吞虎
咽，争分夺秒。一项涉及我国4000多人的
网络调查显示，近九成人吃一顿饭的时间仅
十几分钟。南方医科大学南方医院消化内
科主任刘思德表示，食物需要胃肠道的充分
消化才可转化为可吸收的营养，进食速度过
快会极大干扰这一过程。

一方面，口腔是消化食物的第一道关
卡，牙齿会将食物切割、研磨成小块，但狼吞
虎咽时咀嚼不够充分，相当于跳过这一环
节，把打磨任务交给了下一站——胃肠，不
仅会给胃肠带来额外负担，很多食物尤其是
坚硬食物也无法充分消化，易造成消化不
良、胃胀气等。另一方面，吃得太快时口腔
难以仔细感受食物中的“危险分子”，比如鱼
刺、鸡骨等，可增加消化道机械性损伤的风

险。“临床上，每年因这类损伤就诊的病例不
在少数。”刘思德说。此外，大脑感知胃肠发
出的饱腹信号约需20分钟，如果吃饭太快，
即使已经吃撑了，大脑还没接收到信号，以
为没吃饱，易造成过量进食，引发肥胖、胰腺
炎等疾病。

刘思德提醒，吃饭应成为一种享受，平
均就餐时间尽量保证在15~30分钟，吃鱼
肉、鸡肉等含刺、骨的食物时更应谨慎，建议
每一口饭菜都要多嚼几下，在细嚼慢咽中感
受食物的质地、味道。

挑挑拣拣：
营养不良

挑食、食欲差是营养不良的常见原因，
在儿童、老年人和减肥人群中尤其高发。龚
雄辉表示，儿童并非天生挑食，多数是父母
的喂养习惯不当造成的，比如允许孩子只吃
喜欢的食物、只吃软烂食物，使他们养成口
味偏好，习惯性回避不爱吃的粗粮、带骨头
的难嚼食物等，不但不利于咀嚼功能的开
发，还易出现下颌发育问题。

因味觉退化，老年人容易食欲不振，再
加上牙齿掉落、消化功能下降，胃肠蠕动、消
化酶功能也随之减弱，更倾向吃易吸收的食
物。疾病、药物也会有影响，例如部分高血
压或糖尿病治疗药物会造成口中异味、胃部
不适，影响老年人的味觉和食欲。减肥人群
常因各种不均衡的饮食方法，比如辟谷、生
酮饮食等，造成明显少食、偏食。

龚雄辉提醒，无论是哪种情况引发的挑
食，都会造成营养摄入不均衡，引发相关健
康问题。比如，绿色蔬菜摄入不足会缺乏维
生素和微量元素，引发免疫力下降、贫血、肌
肉功能减弱等一系列疾病；钙摄入少易造成
骨质疏松，增加骨折风险。如果并非挑食，
而是食欲变差了，需尽早判断是否为急性疾
病、情绪压力导致的，尤其是老年人长期食
欲不振，可能是肺炎、糖尿病、心脑血管疾病
等的信号。

对于不同原因引发的“挑食”，需从多方
面着手改善，一是增加食物的颜色搭配，提
升餐食的视觉吸引力，或加入山楂、陈皮等
药食同源的食物，有助健脾开胃、激发食欲；

二是及时治疗疾病或调整药物，在医生指导
下调整饮食结构；三是食欲下降伴随营养缺
乏性疾病者可适当补充营养剂，同时增加蔬
果、蛋类、瘦肉、水产品、豆类等高营养密度
食物的摄入。

总趁热吃：
食道受伤

食管癌是一种“吃”出来的癌症，全球一
半以上的食管癌发生在中国，与国人“趁热
吃”的传统饮食习惯密不可分，喜食腌制食
物、吸烟、饮酒等也是高危因素。刘思德表
示，“河南林县曾是食管癌高发区，当地许多
人喜欢吃烫食，比如较烫的玉米粥、刚烤出
来的红薯等。”烫食并非只有刚出锅的才算，
食道黏膜可耐受、不会产生明显损害的最高
温度是65℃，因此超过这一温度的食物均可
称为烫食，会对口腔、食管黏膜造成热损
伤。长期反复损伤易引发黏膜的慢性炎症，
诱导细胞癌变，从而增加食管癌风险。

刘思德提醒，一道刚出锅的热菜或热
茶、热汤、热粥等，温度通常远高于食道黏膜
耐受温度，上桌后建议先晾5~10分钟，或用
手感受温度高低，如果饭菜在70℃以上，正
常人端住盘子1~2秒就会被烫得受不了；如
果能端住、端稳，说明温度在50℃以下，适合
食用。需注意的是，老人若长期习惯吃烫
食，对烫的评判标准可能与常人不同，家人
应及时介入，提醒其吃烫食的危害并帮助纠
正。

暴饮暴食：
双心受伤

享用美食是不少人的放松方式，但也催
生了一种极端行为——暴饮暴食。龚雄辉
介绍，暴饮暴食分两种：一是暴食症，属于心
理障碍，患者会在短时间内摄入远超正常饮
食量的食物，且无法控制或停下，之后会感
到极度内疚，甚至有催吐的冲动，需及时就
医。二是情绪性进食，是指面对压力或情绪
困扰时通过猛吃一顿来发泄，这种更为普
遍。

龚雄辉表示，生活不规律、工作压力大、
情感波动、家庭关系不和谐等，都会增加暴
饮暴食的概率，部分追求减肥的人也可能因
过度节食出现报复性进食。这类暴饮暴食
经常摄入的是高盐、高油、高糖食物，口感丰
富且味觉刺激强烈，以零食、快餐和方便食
品为主，能迅速给人满足感和即时的解脱
感，但同时也在损害健康。高盐食品会升高
血压，加重心脏负担；高油食物难消化，会影
响胃肠功能，严重时可诱发急性胃炎、胃溃
疡。更需强调的是，不受控制地进食还易让
人陷入“暴食—焦虑—暴食”的怪圈，进一步
加重心理负担。

龚雄辉建议，为改善这一情况，首先要
学会正确的放松方式，压力大时可与亲朋好
友沟通，或通过运动、逛公园、绘画等其他方
式释放情绪。其次，增强社交能力，通过积
极的交际来减少孤独、无聊感，平衡情绪。
最后需提醒的是，如果连续多次在短时间内
（尤其是两小时内）摄入大量食物，并感到强
烈的内疚和羞愧，可能是暴食症征兆，建议
及时咨询心理医生，以获取专业的指导和干
预。
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一个人的饮食习惯和餐桌礼仪很重要。吃饭时的每一个举动虽然无声，

却是透视健康的窗口：比如细嚼慢咽，常被看作是健康的象征；吃饭很快、挑

食偏食等较差的习惯，则可能招来疾病。
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