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天气越来越热，放纵大吃大喝
给自己囤的肉再也藏不住了！怎
么办？减肥！可有些人会发现，无
论如何也管不住自己的嘴，因为肚
子总喊饿啊。这是因为长期的过
度进食和不健康的饮食习惯，早已
让我们的胃部容积扩大了。幸运
的是，还可以通过一些简单的措施
把撑大的胃“缩小”，从而减少不适
和肥胖的风险。

胃口越来越大
当心慢性病找上门

研究表明，胃容积扩大可能与
慢性疾病的发病风险增加有关。

胃容积与肥胖。胃容积与肥
胖之间的关系已经得到广泛研
究。研究表明，肥胖者的胃容积
比正常体重的人更大。此外，一
些研究还表明，胃容积扩大可能
会导致肥胖的发生。一项研究发
现，肥胖者的胃容积比非肥胖者
的胃容积大约高出30%。此外，该
研究还发现，通过限制饮食和减
少进食量，可以减小胃容积，并降
低肥胖的风险。

胃容积与代谢综合征、糖尿
病。胃容积扩大可能还会增加代
谢综合征和糖尿病的风险。研究
发现，胃容积扩大是代谢综合征和
糖尿病的独立危险因素。该研究
还发现，通过限制饮食和减少进食
量，可以减小胃容积，并降低代谢
综合征和糖尿病的风险。

要想“缩”胃 得科学饮食

首先，我们可以通过控制饮
食量来缩小胃的容积。减少进
食量是缩小胃容积的最有效方
法之一。可以通过减少餐次的
大小或者增加餐次的次数来控
制饮食量。例如，可以将三餐改
为五餐，每餐减少一些食物的摄
入量。此外，避免一次性大量进
食，可以尽可能地让胃保持在正
常容积范围内。建议在进食时
慢慢咀嚼食物，让食物充分混合
唾液，这样可以减少食物的体
积，使胃容积减小。

其次，我们可以通过控制饮食
质量来缩小胃的容积。选择健康
的食物，避免高热量、高脂肪、高糖
分的食物，这些食物容易引起胃扩
张和肥胖。建议选择富含膳食纤
维的食物，例如水果、蔬菜、全麦面
包等，这些食物可以增加饱腹感，
减少饮食量。

最后，饮食习惯的调整也是缩
小胃容积的重要措施之一。少吃
夜宵，不吃过于油腻的食物，避免
过度饮酒等不良饮食习惯，这些习
惯容易导致胃扩张和肥胖。

运动神助攻 也能让胃变小

除此以外，增加运动量尤其是
规律性运动，也可以帮助缩小撑大
的胃。建议每天进行适量的有氧
运动，例如快走、慢跑、游泳等。

说到这里，可能有人会有疑
问，这消耗大不是更容易饿，吃得
更多了吗？

运动帮助减少撑大的胃，原因

有以下几点：
首先，适量的运动可以帮助加

速身体的新陈代谢，促进脂肪燃
烧，减少身体脂肪堆积，最终达到
能量消耗减少从而减轻胃部的负
担，缩小胃的容量。

其次，运动可以刺激肠道蠕
动，促进食物在肠道中的消化和吸
收，减少食物在胃内停留的时间，
从而减少胃的膨胀感，使胃部容量
逐渐恢复正常大小。

最后，运动可以帮助减少压力
和焦虑，促进身体放松，从而减少
暴饮暴食的行为，避免过度进食导
致胃部容量增大。

那么，运动后真的饿可以加餐
吗？运动后可以科学加餐，保持健
康的饮食计划，执行上述控制饮食
原则。运动后加餐，计入上述的五
次进食的一餐中，每次进食量适
量，不要过度饱胀。且进食时尽量
慢咀嚼，充分咀嚼食物，让胃部有
足够的时间来消化食物，同时也可
以让身体更好地感受到饱胀感，达
到缩小胃的目标。

总之，通过控制饮食量、质量
和运动量来减少胃的负担，从而缩
小胃容积是缩小撑大的胃的有效
方法。同时，调整饮食习惯也可以
帮助控制胃扩张和肥胖的风险。
需要注意的是，这些措施需要长期
坚持才能取得效果，同时也需要根
据个人情况进行调整。如果有需
要，建议咨询医生或营养师的建
议。

（来源：新华网）

撑“大”了的胃
还能这样“缩”回去 清晨出门前，轻喷香水，淡雅

香气瞬间萦绕周身。夜晚归家，点
燃香薰蜡烛，每一丝空气都弥漫着
惬意，身心自在又放松。

你知道吗，其实“香气”也能治
病。有些植物，早已超脱植物本身
的范畴，它们不仅能食用、用于日
常生活，在健康调养、医疗药用领
域同样发挥着作用。玫瑰、菖蒲、
菊花，或是百合、玉兰、乳香，这些
芳香植物成为人们追求身心愉悦
与精神感悟的一部分。

应用植物精油进行身心调节
的辅助疗法就是芳香疗法。无论
是舒缓负面情绪，还是改善身体不
适，芳香疗法都发挥着重要作用。

睡眠障碍干预：日本睡眠医学
协会2021年的研究表明，睡前嗅吸
5%浓度的薰衣草精油，入睡时间能
缩短20%，深度睡眠时长可增加15%。

术后护理增效：来自美国得克
萨斯大学安德森癌症中心的临床
试验显示，乳腺癌患者雾化吸入姜
精油，术后恶心发生率降低37%；配
合薄荷精油穴位按摩，镇痛药用量
可减少22%。

职场压力管理：英国曼彻斯特
大学神经科学团队研究发现，在办
公室扩散迷迭香精油3小时后，被
试者认知测试准确率提升14%。

皮肤问题修复：双盲实验证
实，当受试者持续使用5%浓度的大
马士革玫瑰精油和荷荷巴油的调
配油，历经8周左右，其特应性皮
炎的SCORAD指数（该指数用于评
估特应性皮炎病情的严重程度）得
到了显著改善，改善幅度达41%。

呼吸系统维护：流感季节雾
化松红梅精油，上呼吸道感染率

可降低33%。其抗菌谱涵盖肺炎
链球菌、金黄色葡萄球菌等常见
致病菌。

运动康复支持：运动后用15
滴冬青精油与30毫升山金车精油
混合物进行局部按摩，借助红外热
成像检测可知，局部血流量增加
40%，可以加速乳酸代谢。

如今，芳香病房，也在逐渐成
为大众的新宠。前不久，首个面向
创伤性疾病的“中医芳香病房”在
上海诞生。病房内设有中医芳香

药物扩香机，能够将芳香中药挥发
物快速、均匀地扩散到空气中，并
且根据室内温度和湿度自动调节
工作状态，确保芳香中药挥发物得
到充分、均匀地扩散，使芳香药物
通过口、鼻、皮毛等孔窍进入体内
并作用于人体。

如今，不少医院正运用芳香疗
法，帮助老年患者改善认知障碍问

题。走进成都市第四人民医院住院
部老年科，一种芬芳淡雅的香味在
楼层间弥漫开来。不同于以往人们
对病房一股消毒水味道的印象，这
里的气味让人感到放松。芳香疗法
通过利用天然植物精油的香气，帮
助缓解患者的焦虑和抑郁，给予他
们心理上的慰藉。中医芳香病房的
创设，彰显了中西医协同诊疗模式
在创伤救治领域的巨大潜力。通过
跨学科合作，为创伤性疾病的治疗
提供了个性化、综合的解决方案，开

拓了医学发展的新方向。
在联合国世界卫生组织的认定

标准中，芳香疗法与中医的针灸疗
法、药草疗法等都是立足于共同理
论上的自然疗法。芳香疗法，这一
凝聚了人类文明智慧，以及近代众
多医学家、科学家研究成果的自然
疗法，正逐渐被人们认识和接纳。

（来源：《科普时报》）

闻“香”也能治病？

孩子漏打疫苗怎么办？
能不能补种？注意这6点

2025年4月25日
是第39个“全国儿童
预防接种日”。今年的
主题为“打疫苗，防疾
病，保健康”。

孩子感冒、发烧漏
打疫苗，如何补种？

孩子补种疫苗，是
否有最短时间间隔？

孩子补种疫苗期
间，还能接种其他疫苗
吗？

……
疫苗补种那些事，

家长看完心里有数。
补种疫苗的基本

原则是什么？
未按照推荐年龄

及时完成接种的18周
岁以下人群，应根据国
家免疫规划疫苗补种
的通用原则尽早补种。

主要包括：1.应
尽早进行补种，尽快完
成全程接种，优先保证
国家免疫规划疫苗的
全程接种。2.只需补
种未完成的剂次，无须
重新开始全程接种。
3.当遇到无法使用同
一厂家同种疫苗完成
接种程序时，可使用不
同厂家的同种疫苗完
成后续接种。4.具体
补种建议参考每种疫
苗的补种要求。

在大多数情况
下，只要免疫系统
应答正常，即便接
种时间有所延迟，
按照疫苗补种的相
关规范和要求进
行，疫苗补种依然
可以达到预防疾病
的目的。如乙肝疫
苗通过补种也可让
身体产生对抗病毒
的乙肝抗体。

少数情况下，
由于不同个体的免
疫系统功能不同，
补种疫苗的保护效
果不同。比如，免
疫功能低下者补种
疫苗的保护效果可
能会受到影响。

补种疫苗有最
短时间间隔要求，
还需参考各地区
每种疫苗的具体
补种标准。例如，
根据《北京市免疫
规划疫苗补种标
准 (2025年 版)》，
乙肝疫苗基础免疫
3剂次，第1剂和第
2剂间隔应≥28天，
第2剂和第3剂间
隔应≥60天，第3剂
和第1剂间隔应≥4
个月。

补种疫苗期间，
还可以接种其他疫
苗吗？

现 阶 段 的 国
家免疫规划疫苗
均可按照免疫程
序或补种原则同
时接种。例如，8
月龄宝宝若正在
补种乙肝疫苗，也
可按照免疫程序
接种麻腮风疫苗，
但需遵循同时接
种原则的具体要
求，由接种医生评
估儿童具体情况
后安排疫苗接种。
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部分疫苗超龄
后还可补种，有些
则不能。例如，乙
肝疫苗基础剂次
(前3针)、脊灰、乙
脑、甲肝疫苗等在
18岁内没有补种
年龄限制。

而以下疫苗补
种则有年龄限制：
卡介苗满4岁不再
补种；麻腮风疫苗
基 础 剂 次 (第 1
针)＞1.5岁不再补
种；A群流脑疫苗满
3岁不再补种等，这
种设置与传染病易
感年龄有关。

根据国家免疫
规划疫苗补种的通
用原则，只需补种
未完成的剂次，无
须重新开始全程接
种。以乙肝疫苗接
种为例，基础免疫
需接种 3次，补种
标准为补满3次即
可，无须从头开始
补种。

（来源：“健康中国”微信公众号）


