
提到“挨饿”，很多人的第一印象就是不健康，或是将其视为减肥时痛苦的
代名词。其实适当饿一饿，对身体的确有一定的好处。

《生命时报》综合多项研究和专家观点，列出饿的健康益处，并教你如何正
确保持饥饿感。
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有限空间狭小、通风不畅，不利于

气体扩散。看似“相貌平平”，却是隐形

杀手。有限空间作业安全如何保障？

“十不准十必须”要牢记。

有限空间作业“十不准”：
一、未经审批不准作业。

二、不了解作业方案、作业现场可

能存在的危险有害因素、作业安全要

求、防控措施及应急处置措施不准作

业。

三、未经通风和检测合格不准作

业。

四、未佩戴合格的劳动防护用品不

准作业。

五、没有监护不准作业。

六、各类安全设备、应急装备不符

合规定不准作业。

七、未经风险辨识不准作业。

八、未确定联络方式及信号不准作

业。

九、未经培训演练不准作业。

十、未检查好应急救援装备不准作

业。

有限空间作业“十必须”：
一、事故发生后必须立即停止作

业，积极开展自救互救，严禁盲目施救。

二、必须安全施救，禁止未经培训、

未佩戴个体防护装备的人员进入有限

空间施救。

三、作业现场负责人必须及时向本

单位报告事故情况，必要时拨打“119”

“120”电话报警。

四、救援时须设置警戒区域，严禁

无关人员和车辆进入。

五、救援人员必须正确穿戴个体防

护装备开展救援行动。

六、在有限空间内救援时，必须采

取可靠的隔离（隔断）措施。

七、必须保持持续通风，直至救援

行动结束。

八、必须根据条件安全施救，具备

从有限空间外直接施救条件的，救援人

员在外部通过安全绳等装备将被困人

员迅速移出，不具备从有限空间外直接

施救条件的，救援人员进入内部施救。

九、救援人员必须与外部人员保持

有效联络，并保持通信畅通。

十、必须保护救援人员安全。救援

持续时间较长时，应实施轮换救援，出

现危险时，救援人员立即撤离危险区

域，等待安全后再实施救援。

这两个时段饿一饿
脾胃更健康

有限空间作业
“十不准十必须”

北京中医药大学东直门医院中医

科主任医师赵忠印表示，中医有“饥而

不食，养得脾气”之说，意思是适当的饥

饿可以调养脾脏，适量的饥饿感能刺激

肠道蠕动，使胃液分泌正常，有利于食

物的消化吸收，使身体的内在调节机制

得到休息和恢复。

在下面两个时段饿一饿，对养好脾

胃有好处：

睡前
睡前保持饥饿感，胃肠会越来越

好。特别是 22 时后处于脾胃休息的时

间，吃太多反而不利于胃黏膜的修复。

建议晚餐吃个六七分饱就够了。

服药后
服药后吃太多的东西容易稀释药

物的浓度，还会增加胃酸分泌，导致脾

胃病的加重。

赵忠印表示，这 3 类人更要注意：

患慢性胃炎、萎缩性胃炎或其他脾胃功

能不好者。

两个时段饿一饿对脾胃有益

经常喊累的人
可能心脏缺血了

心脏运转离不开血液，供血不足会

导致心肌缺血，如不及时干预治疗可能

发展成心绞痛、心梗，甚至猝死。

心脏缺血 身体会提醒你
中国中医科学院广安门医院心血管

科主任医师房玉涛表示，虽然心脏不会

说话，但它一旦缺血就会通过以下方式

告诉你。

突然间心动过缓。心肌缺血发作

时，可能会突然出现心动过缓或者血压

降低的情况，严重者甚至会出现晕厥。

这些症状没有规律性，任何情况下都可

能出现。

心前区的疼痛。劳累或者情绪激动

时，心前区可能有隐痛，有时候会出现剧

烈的疼痛，紧缩感或沉重感，这种疼痛会

辐射到肩膀部位，并持续几分钟。

易出现疲劳感。由于心脏泵血功能

有所下降，身体各个器官得不到及时的

血供应，容易出现疲乏无力、精力不足、

体能下降等情况。轻微活动后，心率就

会加快，甚至感到呼吸不畅。

突发心悸和憋闷。心肌缺血的人很

容易在睡觉时突然出现胸闷、憋气、心

悸，甚至呼吸困难，需要立刻坐起来或站

起来才能缓解。同时，在精神紧张或气

温较低时，也可能出现胸闷、胸痛、心慌、

呼吸困难等症状，经过静坐可恢复正常。

不明原因的胃部不适。运动后胃部

出现憋闷胀满的感觉，但没有反复的反

酸或嗳气，而且症状的出现和吃什么东

西没有直接关系，就需要考虑是否是心

脏的问题。还有一些人会出现不明原因

的咽喉部、下颌骨、牙周区域和左侧多颗

牙齿的疼痛，也需要警惕心脏的问题。

心脏最脆弱的几个时段
河北医科大学附属人民医院心内科

主任胡喜田提醒，以下 3 个时段是心脏

最脆弱的时候。

晨起时。人在休息时以迷走神经支

配为主，心率较慢，全身放松。一晚上代

谢消耗也没能补充水分，血液相对黏稠，

血流缓慢，易发生血管栓塞。

早晨起床后，交感神经异常兴奋，会

导致心率加快、血压上升、情绪激动。此

时若着急活动，比如刷牙、洗脸、晨练等，

高危人群很可能诱发心血管事件。

9时至11时。这个时段人的血压处

于高值，交感神经也非常兴奋，人会因此

感到异常激动亢奋，同时肌肉处于灵活

运动状态，多种因素叠加会导致斑块不

稳定，增加心绞痛、心梗等心血管疾病发

病风险。

15 时至 17 时。经过一上午的辛苦

工作，身体和大脑进入较疲劳状态。16

时开始人体血压又进入高峰，非常容易

诱发心绞痛、心梗等意外。

改变三点 心脏更健康
澳大利亚张任谦心脏研究所曾发

文，呼吁及早做出三点转变，可以将患心

脏病风险降低50%。

一夜安眠。存在熬夜、睡眠中断、失

眠、睡眠呼吸暂停等问题的人，患冠心

病、心律失常、心衰、高血压的风险明显

升高。为了心脏健康，一定要保持规律、

适度的睡眠。

换成低钠盐。摄入过多盐会对血管

和神经系统造成影响，导致血压升高，引

发一系列心血管疾病。因此建议将家中

的普通盐换成低钠盐，并学会用限盐勺。

定期查血脂。《美国心脏学会杂志》

发表的一项大型研究指出，在血脂水平

相似的中年人中，年轻时血脂高的人，心

梗、中风等心血管疾病的患病风险更

高。因此建议定期进行血脂检查。

（来源：“生命时报”微信公众号《经

常喊累的人，可能是“心脏缺血”了》）

适当饿一饿对身体有好处

多项研究证实，适当的饥饿感对身

体有意想不到的好处。

调节免疫系统
英国曼彻斯特大学研究团队发布

的一项研究称，大脑对饥饿的感知可以

直接影响外周免疫细胞的动态调节，而

这个过程和身体是否真的缺少能量无

关。也就是说，光是觉得饿，就足以让

免疫系统跟着发生变化。

有助延长寿命
发 表 于 权 威 学 术 期 刊《科 学

（Science）》上的一项研究发现，偶尔

饿一饿有助于延长寿命。研究人员

称，这可能与进化过程中的适应性反

应有关。

促进大脑健康
辽宁省神经系统疾病发病机制研

究重点实验室、中国科学院大连化学物

理研究所的研究人员发现：短期禁食会

导致大脑代谢发生显著变化，促进大脑

健康。

保持饥饿感不是过度挨饿

北京大学第一医院消化内科主任

王化虹表示，长期饮食过量的确危害健

康，容易引起肥胖、血糖升高、代谢及消

化系统等方面的问题，这时候只吃七八

分饱、适度保持饥饿感往往是有效的解

决办法。

七分饱：胃还没觉得满，但对食物

的热情已有所下降，主动进食的速度也

明显变慢，但习惯性地还想多吃。如果

把食物撤走，换个话题，很快就会忘记

吃东西；

八分饱：胃里感觉满了，但再吃几

口也不痛苦；

九分饱：还能勉强吃几口，但每一

口都是负担，觉得胃已经胀满；

十分饱：一口都吃不下了，多吃一

口都痛苦。

适当饿一饿的好处还有很多，以下

几种情况可以用“饿”来解决：

有些小胃病 靠饿缓一缓
进餐后如果出现胃胀胃痛，正是胃

“不想让你再吃”的信号，这种情况下要

少食。保持一点饥饿感，胃胀胃痛往往

会自然消失。如果减少饮食，胃部不适

仍未缓解，就应该及时就医。

偶尔睡不好 晚饭别太晚
晚餐吃太晚或太撑都会影响睡

眠。如果刚刚饱餐一顿就平卧睡觉，有

可能发生胃食管反流，影响睡眠质量。

建议睡眠不好的人晚餐要控制量，

更要控制好用餐时间，不要太早或太

晚。通常来说，睡前至少两小时内不要

进食、喝水，以免因为胃食管反流影响

睡眠。

体重超标了 小饿也能管
小饿并不是指不吃饭，而是要控制

好三餐之间的量，早中晚餐饭量的比例

可以按照3:4:3来进行。可每顿吃七八

分饱，也可以用些小技巧来减少食量，比

如换成小盘小碗吃饭、细嚼慢咽等。

保持饥饿感的程度因人而异，万不

可因以前吃太多就矫枉过正。过度饥

饿既达不到健康的目的，又会对身体造

成损伤。

建议用热量来计算一日饮食的多

少，成年人每天可摄入 1500-2500 千

卡，具体根据个人活动量来决定，通常

超过2500千卡为过量。

此外，饮食规律也很重要，对多数

国人来说，胃在用餐后 3-4 小时排空，

胃肠道有记忆的，按时按量吃饭有利于

把控好食量。

（来源：“生命时报”微信公众号《这

两个“时段”饿一饿，脾胃更健康》）


