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明明吃饱了明明吃饱了
为什么还吃得下甜食为什么还吃得下甜食

与其说“甜食胃”，更准确的说法

其实是“甜食脑”。

当我们吃饱时，大脑中抑制食

欲的神经元——POMC 神经元，会

被 激 活 并 发 出“ 停 止 进 食 ”的 信

号。这就好像在对身体说“别再吃

了”。

而在上述研究中，德国马克思·
普朗克代谢研究所科研团队发现，

面对甜食时，POMC 神经元竟有两

副面孔。即使吃饱了，在甜食面前，

POMC 神经元却会“背叛”身体，一

反常态，改为促进释放β—内啡肽，

它会促进食欲，告诉大脑“有糖、快

吃”。

不仅如此，刘健表示，β-内啡

肽还会与大脑的奖励中心相互作用，

让我们在吃甜食时觉得又开心又满

足。

因此，吃饱了还想吃甜食，真不

是意志力薄弱。

六个错误做法
会加重过敏

《中国居民膳食指南（2022）》推

荐，糖摄入量每天不超过 50 克，最好

控制在 25 克以内。控制“糖瘾”，最

好从以下5件事入手。

主动做减糖训练
尝试每天少吃一种含糖食物，逐

渐控制摄入量，肥胖、糖尿病、胃肠功

能弱、高脂血症和冠心病患者尤其要

注意。

对普通人来说，日常饮食中的主

食、蔬菜、水果就能满足每日糖分需

求，如果当天吃了其他含糖量高的食

物，可减少主食摄入。

限制甜饮料
尽量少喝或不喝含糖饮料，更不

能用饮料替代饮用水。糖含量大于等

于11.5毫克/100毫升属于高糖饮料。

少吃甜味食物
平时喝奶茶，吃起酥面包、蛋卷、

夹心饼干、威化、曲奇饼干等甜食要

注意适量；烹饪时可用陈皮、醋、柠檬

汁等代替糖。

学会看食品标签
白糖、砂糖、蔗糖、果糖、糊精等

排在配料表前几名的食品，一定要少

买。

在外就餐时要注意
减少在外就餐次数，多在家吃

饭，能更好地控制糖摄入量。

（来源：“生命时报”微信公众号

《明明吃饱了，为什么还吃得下甜

食？》）

过敏是机体对某些药物或外界刺激的

感受性不正常增强的现象。春夏季过敏主

要由花粉、霉菌等引发，常见症状包括鼻塞、

眼痒、咳嗽等。

很多人在日常生活中忽视一些不良习

惯，这些行为可能无意中加剧过敏症状，甚

至诱发严重并发症。以下是需要警惕的六

个错误做法及科学应对建议。

错误做法一：过度清洁或不当清洁
过度使用刺激性清洁剂：频繁使用酒

精、消毒液或强力去污产品会破坏皮肤屏

障，使皮肤更敏感、易引发皮炎，并使过敏原

穿过破坏的皮肤屏障诱发过敏出现。

错误清洁方式：扫地时扬尘、未使用防

尘口罩或湿抹布擦拭，会增加室内过敏原

（如尘螨、霉菌）的暴露风险。

衣物未彻底干燥：潮湿衣物易滋生霉

菌，成为室内过敏原的重要来源。

建议：选择温和的洗护产品，清洁时注

意戴好口罩；每周用带高效滤网的吸尘器清

理房间；衣物待完全晾干后再收纳。

错误做法二：不理会饮食禁忌
明知过敏仍摄入致敏食物：如海鲜、坚

果、小麦等，可能引发全身荨麻疹甚至过敏

性休克。另外，部分人群在食用小麦、芹菜

等食物后剧烈运动，可能诱发严重过敏反

应，导致喉头水肿、休克等危急症状。

经常吃高糖食物、冷饮等：经常吃高糖、

冷饮等食物可能刺激咽喉黏膜，加重咳嗽，

尤其是干咳。

误食隐性过敏原：加工食品中的酱料、

酒精或药物（如阿司匹林）可能含致敏成分，

需仔细阅读标签。

建议：避免摄入已知过敏食物，尤其在

运动前4—6小时禁食高风险食物；有严重过

敏反应病史者，应随身携带急救药物。

错误做法三：不重视室内环境清洁
杂物堆积：灰尘和尘螨易吸附在杂物表

面，后者还能成为霉菌的温床，会加重鼻炎

或哮喘。

忽视空气净化：未定期更换空气滤芯或

使用净化设备，导致花粉、宠物皮屑等悬浮

颗粒浓度升高。

建议：定期清洗寝具（60℃以上水温可

灭螨），减少使用地毯。

错误做法四：错误用药或延误治疗
不恰当使用药物：如滥用抗生素或解热

镇痛药，增加诱发药物过敏风险。

未提前预防用药：过敏性鼻炎患者应在

花粉季前 2—4 周使用预防抗过敏药物，例

如鼻喷激素、抗组胺药或者生物制剂；哮喘

患者需规律吸入糖皮质激素。

建议：遵医嘱用药。过敏季节前，在医

生的指导下，做好预防用药。

错误做法五：不注意避开隐形过敏原
二手烟暴露：烟雾残留物附着在衣物或

家具表面，长期接触可促发呼吸道过敏。尤

其是家有过敏儿童，家长不要吸烟。

长时间佩戴隐形眼镜：镜片可吸附花粉

或颗粒物，导致过敏性结膜炎。

建议：回家以后，要及时更换外衣并淋

浴。过敏季节，减少隐形眼镜的佩戴时间。

错误做法六：忽视情绪与作息
长期压力过大：压力、紧张会削弱免疫

系统功能，使过敏症状反复发作。

睡眠不足：睡眠质量差与焦虑情绪可加

重过敏反应的严重程度。

建议：通过冥想、瑜伽等方式减压，保证

每日7—8小时优质睡眠。

据说每个人都有两个“胃”，一个用来吃饭，一个用来吃甜点。无论吃得有多撑，永远有甜点的
一席之地。近日，发表在《科学》杂志上的一项研究显示：大脑中本该抑制食欲的关键神经元，在面
对甜食时，却会刺激食欲，告诉大脑“我还能吃”。

在此，北京大学人民医院心内科主任医师刘健为你解读新研究，讲述大脑在面对甜食时的“双
标”表现，并教你科学克制糖瘾。

大脑对甜食很双标：有糖就吃

如何有效克制“糖瘾”

发表在《细胞代谢》期刊上的一

项研究显示：高脂肪和高糖食物会改

变我们的大脑。

如果经常吃，即便是少量食用，

未来大脑也会精准地提醒人们再次

食用这些高糖高脂食物。

研究人员解释：当人们天天食用

高糖高脂食物后，大脑会建立连接，

下意识地偏爱这些食物，更喜欢选择

高脂高糖的食物。

肠脑轴是指肠道和大脑之间通

过神经、内分泌和免疫等多种机制形

成的双向交流系统，不仅调节着机体

的消化、吸收、代谢等生理功能，还深

刻影响着情绪、认知、行为等心理过

程。

研究发现，一旦甜食进入胃肠

道，肠脑轴就会被激活。肠道神经

受到刺激，大脑随之释放摄入更多

糖 的 信 号 ，使“ 甜 食 偏 好 ”持 续 存

在。

甜食为什么让人欲罢不能

（来源：“健康中国”微信公众号《六个

错误做法会加重过敏|时令节气与健康》）


