
时报记者：有些人工作生

活压力大，就通过暴饮暴食来

减压，该如何评价这种行为？

周俊亮：这种现象确实

存在，但不值得提倡。现代

很多人工作、生活等方面的

压力都比较大，内心很焦虑，

就通过不断地吃东西来解

压，似乎也奏效。但这种解

压方式往往会带来肥胖问

题，会形成恶性循环，所以要

尽快改变这种不健康的解压

方式。

时报记者：长期暴饮暴食

有哪些危害？

周俊亮：长期暴饮暴食

是一种病，我们通常称之为

暴食症，而且这也是一种心

理疾病。从中西医结合的角

度看，我们不难发现暴饮暴

食面临的风险。

首先是容易导致肥胖。

频繁过度进食，无法完全将摄

入的能量消耗掉，导致的首要

问题就是肥胖，肥胖又会导致

一系列相关疾病，如高血压、

糖尿病、血脂异常、高尿酸血

症等各种慢性病。

易患上胃病。长期暴饮

暴食的人，胃经常处于饱胀状

态，易出现消化不良，中医称

为“食滞”。胃液大量分泌、破

坏胃粘膜屏障，受损的胃粘膜

又不能及时修复，容易导致急

慢性胃炎、胃穿孔、胃溃疡、胃

出血等疾病。

容易患上胰腺炎和胆囊

炎。大量高脂肪高蛋白食物

进入肠道，需要胰腺分泌大量

蛋白酶和脂肪酶、需要肝胆系

统提供胆汁帮助消化，容易诱

发急性胰腺炎、急性胆囊炎等

急腹症。

总而言之，不管是从医学

上，还是从社会公德上来说，

暴饮暴食都是一种不良的习

惯，对个人是一种危害健康的

行为，对社会则是一种浪费粮

食的现象。我们要向暴饮暴

食说“不”，养成文明合理的饮

食习惯，利己利人。

南海区妇幼保健院中医科主任周俊亮：

暴饮暴食易招病 合理膳食更健康
身材普通的吃播网红一顿吃掉50盆扣肉，是真的吗？什

么情形才算是暴饮暴食？暴饮暴食对人体有哪些危害？在日

常生活中，应当如何避免暴饮暴食？带着市民关注的这些饮

食问题，珠江时报记者采访了南海区妇幼保健院中医科主任、

广州中医药大学教授周俊亮，重点对“什么是暴饮暴食”“暴饮

暴食的危害”等问题进行科普。

时报记者：“节约粮食，拒

绝浪费”是当下热点话题，很多

吃播网红或者普通市民的暴饮

暴食现象也备受关注。在日常

生活中，市民如何判断自己是

否暴饮暴食呢？

周俊亮：凡事都要有度，饮

食也不例外。根据《中国居民膳

食指南》里的建议，一般成年男

性每日摄入的各类食物为：谷类

及薯类300克；蔬菜400克；水

果 300克；肉、禽和鱼虾 150
克；蛋类50克；豆和豆制品40
克；奶和奶制品300克；油25
克；共1425克。成年女性每日

摄入的各类食物为：谷类及薯类

250克；蔬菜300克；水果200
克；肉、禽和鱼虾100克；蛋类

25克；豆和豆制品40克；奶和

奶制品 300克；油 25克；共

1240克。

水的摄入方面，一般成人

每日饮用2500毫升左右水即

可。当然，由于人体存在差异，

每日需要摄入的食物和水同样

存在差异，但如果一个人每天

的摄入量严重超出以上参考值

几倍或者几十倍，就是明显的

暴饮暴食现象了。

时报记者：有些吃播网红，

一次性可以吃掉50盆扣肉，这

是真的吗？

周俊亮：我们不否认现实

中确实存在“大胃王”，他们的

胃容量比正常人大。正常人

在没有进食的情况下，也就是

空腹的状态，胃容量可能只有

50毫升左右，在进食后的情

况，最大的情况下，胃容量可

以达到 1.5 升也就是 1500
毫升，就是空腹状态下的 30
倍左右。“大胃王”的胃容量比

正常人大一些，但您刚刚提到

的这种极端案例中，这个网红

的食量是普通人的几十倍，是

不太可能的。

其实，有媒体也揭露了很

多吃播网红的内幕。他们经常

是在录制的过程中边吃边吐，

再通过后期剪辑处理掉吐食物

的画面，也就是“假吃”。有部

分吃播网红是吃进去再进行催

吐，吐出来后继续录。所以，很

多直播平台上的所谓“大胃

王”，看起来食量非常夸张，其

实大部分是节目效果。

网红大胃王有猫腻

暴饮暴食减压不可取

文/珠江时报记者林应涛
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要少喝酒，或者尽量不喝。在餐桌上，过度饮酒的人一般更容易摄

入过多食物，长期如此肯定危及身体健康。1
要改变通过暴饮暴食来解压的不良习惯，避免引

起肥胖及其他健康问题。2
点餐建议借鉴“N-1”的做法，即

10个人一起吃饭，先点9个人的

份量。避免因为点得过

多，然后又不想浪费食

物，就拼命吃完。

3

4 在吃饭前，可以适当喝

点汤或者开水，避免过

量摄入食物。
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珠江时报讯（见习记者/邓

施恩 通讯员/梁嘉慧 摄影报

道）随着“文明餐桌”行动的开

展，越来越多的企业加入到文

明用餐的行列中，营造卫生、健

康、文明的就餐环境。8月21
日，记者走访广州市广百股份

有限公司佛山南海分公司（下

称“广百广场”），了解企业员工

的文明用餐情况。

当天中午12时许，记者发

现广百广场员工都朝着一个地

方走去。他们有的手里提着自

制便当，有的拿着提前订好的

外卖。原来，他们正准备到公

司的员工就餐区吃午饭。广百

广场综合部主任梁嘉慧介绍，

公司内没有开设饭堂，但为了

方便员工中午就餐，便开设了

这个员工就餐区。

记者观察发现，大部分员

工都能将食物吃干净。“我经

常自己在家做好便当带回公

司吃，一般是一荤一素一碗

饭。”广百广场员工马艳玉告

诉记者，由于自己饭量较小，

所以她会合理安排便当的荤

素比例和分量大小，尽量做到

不剩饭菜、不浪费粮食。

“员工们都自觉维护就餐

区的卫生，就餐区域里，员工用

餐前是什么样，用餐后就是什么

样。”梁嘉慧说，虽然员工就餐区

只是一个公共区域，但公司员工

都主动自觉地维护这里的卫生

环境，充分展现自身文明素养。

记者发现，许多员工用餐后，都

会主动将不慎洒落在餐桌上的

零星饭菜和汤汁擦拭干净，把厨

余垃圾倒入垃圾桶。

在广百广场内，不少LED
屏滚动播放着有关节约粮食

和使用公筷的电子海报。“希

望我们的小小举动，能为社会

带来更好的变化。”梁嘉慧说，

“文明餐桌”“光盘行动”不只

是口号，也不只是某部分人的

义务，她希望可以借助企业的

平台，增强大家文明用餐的意

识。

广百广场滚动播放“文明餐桌”电子海报，营造文明用餐氛围

员工上班带便当 分量控制不浪费

■ 员工在用餐

区域有序用餐。

珠江时报讯（记者/陈志

健）近日，里水一名老人因雨天

路滑不慎摔倒，幸得里水镇新

联社区幸福院的几名社工伸出

援手，不仅帮老人撑起“保护

伞”，还紧急联系送医，避免发

生更大的事故，得到了老人和

家属的点赞。

8月19日上午，新联社区

幸福院正在举行手工小组活动，

忽然一名长者行色匆匆地走过

来对社工说：“外面有位老人跌

倒了，你们快去救救他吧。”话音

未落，梁燕明、梁思婷、戚燕琳、

肖伟斌几位社工马上放下手上

的工作，以最快的速度跑到老人

跌倒的地方。

在距离新联社区幸福院一

百米左右的位置，有一名年近

八旬的老人趴在地上不能动

弹。社工们迅速分工合作，有

人为老人打伞遮风挡雨，有人

负责打急救电话联系救护车。

戚燕琳担心老人会着凉，返回

幸福院拿了毛巾为老人盖在身

上。

老人虽然跌倒了，但神智还

是很清晰，梁燕明等人不停地安

慰老人，缓解老人的紧张心理。

过了一会儿，救护车和社区的治

安队都到了，在众人的合力搀扶

下，老人被抬上了救护车。确保

老人无大碍之后，梁燕明等人才

松了一口气。

老人的家属芳姨对社工们

说：“非常感谢你们，要不是有

你们帮忙后果不堪设想啊。”

“遇到紧急事情一定要出手相

助，这都是我们应该做的。”戚

燕琳说。

■ 新联社区幸

福院社工为摔

倒的老人撑起

雨 伞 遮 雨 。

（受访者供图）

八旬老人意外摔倒里水社工及时救助

郭建良凉山州彝族风情
艺术摄影作品在佛山展出

用光影艺术
展现凉山之美

珠江时报讯（记者/洪晓诗）8月
22日，《五彩凉山 诗意回响》——

郭建良凉山州彝族风情艺术摄影作

品在佛山市文化馆展出，85幅摄影

作品在反映凉山彝族风情的同时，

也反映了佛山凉山对口扶贫协力攻

坚奔小康发生的山乡巨变。展览将

持续到9月13日。

本次展览由佛山市文化广电旅

游体育局、凉山州文化广播电视和

旅游局指导，佛山市艺术创作院、佛

山市文化馆、凉山州文化馆（美术

馆）联合主办。

佛山市艺术创作院围绕市委、

市政府的中心工作，近年多次组织

创作人员前往凉山州举行书画展

览、创作采风等艺术交流，同时也邀

请凉山文化艺术界到佛山举办展

览、交流互动，在加深两地了解和友

谊的同时，在艺术创作方面也有很

大的收获。本次展览不仅反映了大

美凉山的风光风貌，同时也展现了

佛山对口扶贫凉山这些年来发生的

巨大变化，为佛山市民打开了遥望

凉山的艺术窗口。

郭建良是凉山知名摄影家。在

近40年的文化工作中，他把最值得

珍惜的一些东西和美好的愿望，用

光影加以保存和延续。其细腻的艺

术内涵与凉山多元文化的陶冶形成

有机联系。

本次展览，共展出郭建良摄影

作品85幅。《小寨的清晨》《盐源青

天铺村》《以购代捐》……作者通过

镜头，展现了凉山优美的自然风光

和绚丽多彩的民族风情，以及原生

态环境下山民纯朴与乐观的生活画

面和佛山凉山对口扶贫攻坚奔小康

以来的山乡巨变。

据了解，自2019年6月底回老

家山西吕梁办展后，郭建良的《五彩

凉山 诗意回响》摄影作品展已先后

到内江、资阳、雅安、成都、眉山巡

展。今年7月起，则先后到宜宾，云

南昭通、广东佛山等地巡展。

广东昭信红馆
新展区启用

珠江时报讯（记者/李冬冬通讯

员/邹韵斯 黄庆玲）近日，广东昭信

集团股份有限公司“不忘初心、牢记

使命”主题党日活动在昭信红馆隆

重举行。当日一早，随着7位广东

昭信集团股份有限公司党委委员剪

去了手中的彩带，昭信红馆第7展

区“凤鸣朝阳”正式启用。

昭信红馆第7展区名为“凤鸣

朝阳”，寓意是有高才的人得到发挥

的机会，对应了昭信“只要你是人

才，昭信就给你平台”的用人文化。

展区以“人才”为主线，主要划分为

价值创造领军人物、发明创造先锋

人物、创新创造技术团队、引领昭信

创造的专家人物等四大部分。

随后，近80名昭信党员一同参

观新展区，广东昭信集团股份有限

公司党委书记梁凤仪主动当起讲解

员，向大家讲述了一位位“精英”们

的故事，鼓励技术人才积极创新，勇

创“昭信创造”的新高峰。

“今年，我们对红馆进行了部分

调整，目的是使党建更好地服务于

企业发展。”梁凤仪介绍了调整红馆

的初衷。据悉，昭信红馆将从原来

的6大展区扩大到8大展区，除了本

次启用的第7展区“凤鸣朝阳”，第8
展区“青春华章”也将在9月份落成

启用。

随后，桂城街道新时代文明实

践系列活动之创思大讲堂也走进广

东昭信集团股份有限公司，邀请南

海讲师团成员邓兵为全体党员干部

授课。

课堂上，邓兵生动翔实地讲述了

在党的正确领导下，广东、佛山、南海

在各方面取得的历史性成就，并以

“建党群英浪淘沙”为题，列举了党的

一大会议中的历史人物故事，使全体

党员沉浸在对革命先辈的敬仰之中，

更加坚定了入党初心，激励广大党员

干部率先垂范，开创新辉煌。


