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吃宵夜有哪些危害？
你一定要多多注意！

吃宵夜有哪些危害？以下是专家列出的6点提醒。

1.引起脂肪肝

我们的肝脏是需要睡眠来修复的，如果平常经常熬夜还吃

宵夜，那么就会增大肝脏的负担。尤其是有一些人喜欢吃完宵

夜后短时间内就睡觉，这样就会让食物中的脂肪来不及消耗，就

会让脂肪储存在肝脏内，时间一长，就会导致脂肪肝的产生。

2.增加患癌风险

在吃宵夜时，如果摄入太多蛋白质，人体吸收不了就会滞留

在肠道里。肠道中的蛋白质一旦变质就会产生毒素，会刺激肠

壁最终诱发癌症。另外，经常吃宵夜对于胃黏膜也有一定损害，

再加上很多宵夜中都含有致癌物，更容易造成胃黏膜受到不良

的影响，最终引发胃癌。

3.容易得结石

人的排钙高峰期通常是在进餐后的4~5个小时。如果当排

钙高峰期到来之时，人已上床入睡，那么尿液就会潴留在膀胱和

输尿管中，不能及时排出体外，从而导致尿钙不断增加，一旦沉

积太多，就会造成结石。

4. 容易患上冠心病

夜间进食太多会导致肝脏合成的胆固醇明显上升，会刺激

肝脏制造出更多的蛋白质，从而导致胆固醇含量大大增加，进而

诱发心脏病。

5.容易引起失眠

吃宵夜吃得太饱会让胃部鼓胀，会对周围的器官造成一定

的压迫，会让身体中的各个器官在餐后进行紧张工作后传送信

息给大脑，引起大脑活跃，最终诱发失眠，让人怎么睡也睡不着。

6.容易得糖尿病

长期吃宵夜过饱会反复刺激到人的胰岛，使胰岛素分泌增

加，久而久之就会造成胰岛素的细胞功能减退，从而诱发糖尿病

的产生。

经常吃宵夜对于人体有以上6个危害，所以建议大家平常

要及时调整自己的作息规律和饮食习惯，要改掉吃宵夜的习

惯。如果实在要吃宵夜，建议吃一些富含碳水化合物和膳食纤

维的水果来代替高热量的宵夜，这样能够让身体更加健康，也能

避免身体产生不良疾病。
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功效：补虚健脑

材料：大鱼头 1 个，生姜 3 片，小葱 1 棵，

料酒、盐少许（2~3人量）。

方法：鱼头洗净对半切开，用料酒和盐稍

腌15分钟。热锅冷油，爆香生姜片，关小火，

下 鱼 头 慢 煎 ，煎 至两面金黄后加入开水

1000ml。大火烧开后转小火，盖上盖子煮约15

分钟，汤色会逐渐转白。这时把小葱洗净切粒，

最后撒上盐和葱花即可。 ■ 据《广州日报》

补虚健脑推荐葱花鱼头汤

新说X

如今有不少人都有熬夜的坏习惯，把熬夜当作家常便饭。

然而人在熬夜的时候，身体会不自觉地出现饥饿感，这个时候很

多人都会选择吃宵夜。然而吃宵夜对于身体也是有一定危害

的，建议大家一定要多多注意，并且戒掉吃宵夜的坏习惯。

■ 据家庭医生在线

广东江门一女性近半年来频繁头痛，起初

她以为是“月子病”，后来陆续被告知可能是压

力大、更年期甚至是心理疾病。直到近日，才被

确诊为隐球菌脑膜炎，而罪魁祸首竟与其曾饲

养鹦鹉有关。

广东三九脑科医院副院长、神经内科专家

王展航介绍，隐球菌属于真菌，在自然界中广泛

分布，尤其在鸟类和禽类的粪便中大量存在。王

展航进一步解释，正常情况下，隐球菌极少致病，

但人在长期劳累、抵抗力下降的情况下，就可能

受到真菌的机会性感染。■ 据《广州日报》

粳米味甘、性平，入脾、肺、肾经。粳米

作为主食，常煮熟做成饭粥之类，所以应用

时有生熟之别。比如粳米生用可能偏于凉，

但煮熟为饭则偏温。但总体上，粳米在五谷

中属味甘，所以性平或偏温为主，经炒后则

其性更温。

粳米为益气养阴佳品。其秉中正平和之

气，得土之气厚，故为脾之谷。其味甘能补，

气香醒脾，能补后天脾胃之气。粳米色白而

入肺，可补肺气。

粳米可入药，也可单用，还可配伍药物使

用；既可生用，也可熟用。如取粳米益气健

脾之功，还常将粳米炒黄用，因经炒后粳米

黏性大减而香气增，故补阴之力减而益气健

脾之功增强。如治婴儿吐奶证属脾胃虚弱

者，用粳米炒焦，水煎服汁。

总而言之，粳米因得天地中和之气，其性

平和，色白、味甘、气香，既能补脾肺之气，又

能补先天肾精之气，还能养阴滋液，所以成

为不可或缺的主食。 ■ 据《人民日报》

柔肝养肺试试一粥一茶
有些人常常睡到半夜易醒，中医认为这是

肝阴不足的表现。尤其是本身就有肝病的人群

更易因肝阴不足，继而致肝阳上亢，出现烦躁、

兴奋、焦虑等表现。广州医科大学附属第一医

院精神医学科主任、中医内科学博士胡号应支

招，日常饮食可适当多吃些柔肝养肺的食品。

他推荐以下一茶一粥食，不妨一试：

菊花夏枯草桑叶茶饮
做法：将12克夏枯草、10克桑叶浸泡半小时

后煮半小时，最后加10克菊花煮3分钟，代茶饮。

特点：对心情郁闷、暴躁易怒，肝郁气滞、肝

火上升者尤宜。

芹菜粥

做法：取250克大米淘净，加适量清水煮至

半熟状粥，再加入洗净切碎的连根芹菜约 100

克，煮熟后调味即可食用。

特点：有助清肝火、降血压、止晕。

■ 据《广州日报》

步幅变小，查查膝关节
健康成年人迈出一步的长度约为75厘

米。若感觉自己迈的步子越来越小，比如减

小到四五十厘米甚至二三十厘米，可能是膝

关节或髋关节开始硬化了，关节僵硬后活动

范围自然就减小了。另外，正常情况下脚后

跟接触地面时，膝盖处于笔直状态，若不是笔

直状态，一般和臀部伸展异常或膝盖骨移动

水平受限有关，需引起重视，及时就诊。

■ 据《保健时报》

多吃粳米益气养阴

说事S

女子频繁头痛
竟与饲养鹦鹉有关

每天刷牙3次降低糖尿病风险
糖尿病与口腔疾病之间是一种双向关系，糖尿病

患者血糖控制不佳可诱发口腔疾病，口腔疾病也会导

致糖尿病的恶化。韩国梨花女子大学在对超过18万

名受试者进行的10年随访后发现，牙周疾病增加使得

糖尿病风险增加9%;牙齿数量变化(缺失≥15颗)使患

糖尿病风险增加了21%;频繁刷牙(每天 3 次或以上)

可使患糖尿病的风险降低8%。 ■ 据《中国妇女报》

常听音乐，幸福感高
《美国医学会杂志·网络开放》日前刊登澳大利亚

一项系统回顾和荟萃分析研究发现，常听音乐能增强

幸福感，提高生活质量。研究称：与单纯标准治疗相

比，在多种疾病的标准治疗中增加音乐干预，可显著

改善患者的健康相关生活质量。研究人员表示，无论

是当代流行音乐、重金属音乐还是古典音乐，只要经

常接触，就会获得健康受益。 ■ 据《生命时报》


