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减肥成功的人
都有一个共同点

提起减肥，很多人最先想到的是“管住

嘴”，认为饿肚子有助于更好地消耗能量。

适当“饿一饿”，对于体重管理确实必要。但

一项研究发现，减肥成功的人都有一个共同

点——不过度挨饿。

过度挨饿不利于减脂
发表在英国期刊《eLife》上的研究表明，

当人感到饥饿时，会更关注食物的味道而忽

略营养均衡，从而导致吃得不太健康，反而

不利于减脂。这项研究由德国汉堡大学研

究团队开展，他们从汉堡大学及周边地区招

募了70名成年人，并要求参与者分别在饥饿

和饱腹状态下完成食物选择实验。

研究发现，不管是在饱腹还是饥饿时，在

“美味但不那么健康”和“健康但不够美味”两

种食物之间，参与者都更倾向于选择“美味但

不那么健康”的食物，饥饿时尤为明显。他们

会更多地关注食物的视觉吸引力，较少关注

营养评分。这一发现与此前研究结果相吻

合，即饥饿会增加人们对高热量食物的感知。

东南大学附属中大医院临床营养科主

任金晖解释，饥饿的人血糖水平下降，本能

性地希望尽快用食物来提高血糖水平、补充

能 量 ，而 美 味 的 食 物 大 多 少 不 了“ 油 ”和

“糖”，热量也更高，因此更易被选择。这就

很难顾及对于营养的权衡，这无疑是在给体

重管理上难度。

长期饥饿带来多重伤害
减脂期要保持热量缺口，一般来说，提倡

将每日能量负平衡（即能量的摄入与消耗之

差）控制在-300 至-500 千卡。国家卫生健

康委发布的《肥胖症诊疗指南（2024年版）》指

出，肥胖症合并非酒精性脂肪性肝患者可通

过生活方式改善，达到-500至-1000千卡的

负平衡。但保持过度饥饿或长期饥饿状态，

不仅达不到减脂效果，还会对身体造成伤害。

1.代谢率降低。饥饿状态下，身体会启

动“节能模式”，主动降低基础代谢率，各项

激素分泌不足，肌肉组织被分解供能，后续

减脂也更易反弹。

2.营养不良，免疫力下降。人体必需营

养物质摄入不足，可能会带来脱发、贫血等

问题，并削弱免疫细胞活性，增加感染风险。

3.消化系统紊乱。胃酸持续分泌却无

食物中和，可能引发胃炎或胃溃疡；肠道菌

群失衡则导致便秘或腹泻。

4.情绪与认知功能受损。研究表明，长

期饥饿易引发人的焦虑、抑郁情绪，造成注

意力涣散和记忆力减退。

4个技巧让减脂事半功倍
北京体育大学运动与体质健康教育部重

点实验室副教授苏浩建议，要将减脂当成马拉

松比赛，而不是短跑比赛。应着重于创造轻微

的热量缺口，即逐步减少摄入碳水以及糖类，

增加富含蛋白质和维生素的食物，让身体有隐

隐的饥饿感。如果每天都有强烈的饥饿感，说

明热量缺口过大。推荐以下几个小方法，既能

让人免于挨饿，又达到体重管理的目标。

1.选高饱腹感食物。主要为高膳食纤维

含量食物（谷薯类、蔬菜、水果）和优质蛋白（蛋

类、奶类、海鲜、白肉、豆类）等，在日常饮食中

适当提高这些食物的比例，身体更“扛饿”。

2.少食多餐，巧用零食。正餐每顿只吃

七分饱即可，中间饿了可以用低脂小零食“垫

补”，如低脂奶或无糖酸奶、黄瓜、西红柿等。

3.放慢吃饭速度。从吃饭开始，经过 20

分钟后，大脑才会接收到吃饱的信号。吃得

越快，越容易吃得过多。建议专心进食，细

嚼慢咽。早饭一般不少于15分钟，午饭和晚

饭的进餐时间不少于30分钟。

4.转移注意力。多发展一点兴趣爱好、

做自己喜欢的事，积极调整生活方式，都有

利于体重的综合控制。

（来源：“生命时报”微信公众号《减肥成

功的人都有一个共同点》）

儿童时期的牙缝大，需要家长特

别监护，及时发现异常现象，每年定

期带孩子进行牙科检查，有助于早期

诊断和干预。

对于成年人，如果两颗牙齿的位

置没有变化，仅仅是“小三角”萎缩，

要以治疗牙周疾病为主。

如果随着牙缝变宽，牙齿松动、

移位（向外突出、向前移位等），就需

要及时拍片治疗，轻则需要采取松牙

固定，重则需要拔除、再种植，否则久

而久之会影响上下牙咬合力，继续损

害牙槽骨。

牙缝大的人，日常要做好以下三

点：

1.坚持科学有效刷牙。除了早

晚两次刷牙，牙缝清洁还需要用一些

特殊“装备”，如牙线、牙间隙刷、冲牙

器等。牙线适合牙缝正常的人使用，

牙缝过大者建议使用牙间隙刷。

2.积极治疗口腔疾病。建议每

半年至一年洗牙一次，积极检查并及

时治疗口腔疾病，尤其是慢性牙周疾

病。

一些人洗牙后，觉得牙缝变大，

这是因为去除了附着在牙齿上的牙

菌斑、牙结石，就好像水壶里的水碱

被清理掉了，露出了牙齿本来的面

目，视觉上感觉“牙缝变大了”。

牙结石被洗掉后，原本就松动的

牙根失去了支撑物，暴露出来，这都

是正常现象。

3.减少不良习惯和行为。尽量

少用牙签等尖锐物剔牙齿，以免损伤

牙龈；戒烟限酒；不要用太硬太粗的

牙刷；避免横着刷牙等。

（来源：“生命时报”微信公众号

《为什么上了年纪，牙缝会越来越

大？》）

为什么随年龄增长为什么随年龄增长
牙缝会越来越大牙缝会越来越大

正常情况下，牙齿长在牙槽骨

里，粉色的“肉”（牙龈）会填满牙与牙

的间隙，让整个牙列看起来紧密而美

观。一般来说，牙缝变大有以下几种

原因：

1.正常生理间隙。6-12 岁的儿

童会经历替牙期，由于乳牙掉落和恒

牙萌出过程中，颌骨发育不匹配，牙

齿之间就会出现暂时性的缝隙。

这属于正常现象，无需采取治

疗，只要牙齿替换完成，建立了新的

咬合关系，大多都可以恢复紧密而整

齐的牙列。

随着年龄的增长，口腔上皮变

薄，牙齿间隙变宽，牙龈也会出现生

理性退缩，平均每年降低约 0.012 毫

米。降到一定程度时，牙齿之间的

空隙会越来越明显，并出现“黑三

角”。

2.牙周病导致。成年人，尤其是

中老年人群，牙缝变大的主要因素就

是牙周病，即由于牙菌斑、牙石、吸烟

等引起的牙支持组织（包括牙槽骨、

牙龈等）出现长期慢性感染。

牙周病对口腔的损害就犹如“水

土流失”，使得牙支持组织长期处在

炎症环境中慢慢萎缩。牙齿间的“小

三角”间隙会越来越显露，牙缝也越

变越宽。

3.错误用牙习惯。如果平时不

注重口腔卫生，牙齿之间便会滋生细

菌、堆积牙结石，从而不断刺激牙龈，

引发牙周炎，造成牙龈萎缩。

爱咬硬物、夜间磨牙、不当使用

牙签牙线等，也可能损伤牙龈，长此

以往形成不可逆的牙缝。

此外，先天性的牙齿较小、牙齿

龋坏造成的牙缝增宽、刷牙不当导致

的牙龈损伤等也会引起牙缝变大。

一旦牙缝变大，不仅影响口腔形

象，还隐藏着不少健康隐患。

1.引发龋齿。牙缝中的食物残

渣清理不净，细菌就容易在牙齿上繁

殖产酸，腐蚀牙齿，导致龋齿。

2.容易塞牙。牙缝大，自然更容

易塞东西。牙齿间食物嵌塞容易造

成牙邻面的龋坏，龋洞产生后会使食

物滞留在龋洞内加重食物嵌塞，形成

恶性循环。

3.牙齿敏感。牙龈萎缩后，吃点

冷热酸甜的食物，牙齿就可能会感觉

锐痛、酸痛。

4.加重口臭。口腔、牙缝中的食物

残渣经细菌分解后，会产生难闻的臭

味，这也是睡醒之后口臭更重的原因。

如果出现刷牙经常出血，牙龈肿

胀；感觉牙齿变松，位置偏移；牙根暴

露，牙齿变“长”；经常性口臭等情况，

说明牙缝不只是生理性变宽这么简

单，建议及时就医。

随着年龄的增长，有些人的牙齿缝隙越来越大，甚至在牙间出现了“黑三角”，
不仅影响美观，吃东西更容易塞牙。为什么年纪大了牙缝会变宽？如何应对变大
的牙缝？

牙缝变大的3种原因

牙缝变大的健康隐患

发现牙缝变大该怎么办


