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  你有没有发现，当你忙得焦头烂额，感觉又焦虑又心累的时

候，身体似乎也会出现一系列的反应，例如身体肌肉变得紧绷，

肩颈僵硬，眉头也时常紧锁，或者感到头疼、坐立不安等。

  更有意思的是，有没有那么一瞬间，你发现自己牙关紧闭，

牙齿紧紧相咬，连同下巴和咬肌都开始酸痛了，但是在当时却丝

毫没意识到自己正在这样做？

  为什么我们在感到焦虑和压力的时候就会无意识地咬紧牙

关？这个习惯对我们有什么影响呢？

夏季是心脏“高危期”！

护心指南请收好

第四十七期

◎图片来自网络

  每日进行合理的饮食对人的健康非常重
要，饥一顿饱一顿都是不好的生活习惯，会对
人体免疫力造成伤害。
  人们每天所吃进去的食物，并不是无菌状
态。为了对付可能存在的有害细菌，人体要通
过分泌胃酸来杀灭微生物，同时肠道中大量的
免疫细胞会预防和处理微生物的影响，保护肠
黏膜的完整性，避免肠道发生炎症。有规律地
进食和休息，才能激发人体免疫力。如果每天

按时进食，形成一个很好的规律，身体就知道
什么时候激活肠道的免疫系统，什么时候进行
休息。如果饥一顿饱一顿，进食时间无法预
测，那么肠道免疫系统就会无所适从，该活跃
的时候不活跃，该休息的时候又过度紧张，容
易造成肠道慢性炎症。
  不规律的饮食不仅对肠胃有害，而且容易
造成胆结石。因为胆汁每天已经准备好分泌我
们吃进去的食物，如果到点了还不进食，胃里

面空空如也，胆汁没有合适的地方释放，胆囊
内的胆汁浓度会增加，久而久之，可能导致胆
结石的形成。
  另外，没有规律的饮食习惯，也是造成骨
质疏松的一个重要原因。因为这种习惯会破坏
人体的骨代谢，从而导致代谢性骨病变发生，
降低骨骼密度。
  有些人害怕肥胖，为了控制每天摄入的
总热量，上一顿吃多了，下一顿就少吃点，
或是两顿、三顿合成一顿吃，误认为这样可
以减少热量摄入。其实，饥一顿饱一顿的饮
食方式会使胰岛素和肾上腺皮质激素的分泌
增加，甲状腺促进脂肪分解的功能相对下
降，导致脂肪“储备能力”上升，更容易引
发肥胖。

          （据《甘肃日报》）

饮食不规律影响免疫力
□ 韩继武

如果你经常无意识出现这个小动作

请立刻马上休息！

你 会 无 意 识 咬 牙 吗 ？

  无意识咬牙，在心理学中有一个专业的名
称：磨牙症（Bruxism），通常表现为人在无
意识中反复咬紧或摩擦牙齿的行为。它分为两
种主要类型：一种发生在睡眠时，称为睡眠磨
牙症（Sleep Bruxism）；另一种发生在清醒
时，称为清醒磨牙症（Awake Bruxism）。
  在我们大部分人的常识中，睡眠磨牙症可
能会显得更加熟悉一些，可能有不少人都曾被
室友或伴侣的磨牙声吵醒过，烦恼程度仅次于
睡觉打鼾。而清醒磨牙症指的是在清醒时的一
种咀嚼肌活动，其主要特征是重复或持续的牙
齿接触，以及下颌的推挤或施力。
  你可以感受一下，当你处于放松状态时，
上下两排牙齿一般是不会咬合的，而是留有一
定的空隙。但是，当你紧张或陷入沉思时，你
可能会不自觉地让你的牙齿相互轻轻触碰或摩
擦，甚至可能感觉到你的下颌在尝试“用
力”，就像你在努力咬碎什么东西一样，尽管
实际上并没有咬任何东西。
  可能很多人会想到“咬紧牙关”这个词
语，感觉好像和清醒磨牙症差不多，但这两者
之间其实还是会有些比较微妙的区别。在日常
生活中，“咬紧牙关”通常被用来表达一种坚
持不懈或保持克制的态度，或者是使出全身力
气的一种表现，它更像吃饭那样，是一种更加
有目的性或者更为明显的动作。而清醒磨牙症
是焦虑和压力在无声无息中给身体带来的另一
种习惯性的、无意识的反应，你可能不会特别
注意到自己在磨牙，除非有人提醒或者你开始
感到下颌有些酸痛。
  磨牙这一习惯其实很普遍。一项于2024
年7月发表在《临床医学杂志》的最新荟萃
分析研究表明，在全球范围内，睡眠磨牙症
的患病率为21%，清醒磨牙症的患病率高达
23%，也就是说，有超过四分之一的人有无
意识咬牙的习惯。而在一项发表于2016年的
研究则发现，磨牙症在大学生群体中更为普
遍，睡眠和清醒磨牙症的患病率分别达到了
31.8%和37.9%。
  长期的磨牙症，尤其是清醒磨牙症，可能
会导致牙齿松动和磨损、牙周问题、面部肌肉
肥大以及早晨醒来后张口能力下降等症状。所
以，无意识咬牙，并不是一个好习惯哦！

无 意 识 咬 牙 说 明“ 我 好 累 ”

  尽管磨牙症的病因尚不完全清楚，但是越
来越多的研究者认为，磨牙症尤其是清醒磨牙
症，可能是人们处于负面心理健康状态的躯体
化症状之一。
  一篇发表在学术期刊《神经病学前沿》的
论文对此进行了研究，研究者招募了68名志愿
者，其中29名符合清醒磨牙症的临床诊断标
准，被分到了病例组，而其余39名则是没有任
何磨牙习惯的对照组志愿者。
  研究者对两组志愿者分别进行了一系列的
心理评估，包括状态-特质焦虑问卷（State-
Trait Anxiety Inventory，简称STAI）和简
明症状量表-18（Brief Symptom Inventory
-18，简称BIS-18）。
  结果发现，比起对照组，病例组表现出了
明显更高水平的焦虑、抑郁和躯体化症状（即
一些没有明确病因的身体不适症状，如头痛、
肌肉酸痛和头晕等，一般认为是心理困扰的外
化表现）。同时，STAI评估的结果还显示病例
组不仅表现出了较高的焦虑状态，而且有着更
强的焦虑特质，这指的是个体长期的焦虑倾
向，被认为是一种相对稳定的人格特质。
  另一项发表在《国际生物医学研究》的论
文则发现，清醒磨牙症患者中大约有81%的患
者处于高水平的压力状态，剩余19%的患者则
处于平均水平的压力状态，也就是说没有任何
清醒磨牙症患者处于低压力水平状态。同时，
有大约38%的患者表现出了一定程度的述情障
碍，这是一种人格特质，表现为个体在情感表
达和识别上的障碍，使得人们难以准确识别和
描述自己或他人的情感。
  从这些心理学研究中可以发现，无意识咬
牙的习惯可能说明我们近期可能处于比较焦
虑、抑郁和高压的状态之下，是一种心理过度
疲劳的警示信号。同时，这也反映出我们可能
具备一定程度的焦虑型和抒情障碍的人格特
点，一直以来都比较容易变得焦虑，并且不太
能够敏锐地觉察到自己的消极情绪，更多地把
自己的感受憋在心里，而不是向别人倾诉，所
以才会常常独自“咬牙坚持”。

如 何 改 变 无 意 识 咬 牙 的 习 惯 ？

  正如生物学家达尔文在《人类和动物的情

感表达》一书中提到：“磨牙和发出尖锐的尖
叫声，在极度痛苦中都能带来缓解。”咬紧牙
关其实是我们宣泄情绪和压力的一种方式，这
是因为咀嚼的动作能够减少体内皮质醇的释放
和唾液嗜铬粒蛋白的产生，这两种物质都是反
映压力和紧张状态的标志物，从而能够缓解消
极情绪和压力。
  但是，咬牙只能短暂宣泄情绪，长期来说
并不会对心理健康有多少帮助，还会产生牙齿
松动和磨损等一系列口腔问题。对于比较严重
的磨牙症患者，医生会建议带牙套来减少对牙
齿的磨损，但更重要的是需要意识到自己的这
个不良习惯，并采取一系列减轻压力和管理情
绪的方法。
  首先，我们可以通过一些磨牙症的自我评
价问题来客观评估自己是否有无意识咬牙的习
惯，例如：
  问题1：“您是否知道自己在清醒时会咬紧
牙关？”
  问题2：“您目前如何评价您的下颌肌肉
僵硬或紧张？”
  问题3：“在过去6个月中，最大的下巴肌
肉紧绷或僵硬感觉是多少？”
  问题4：“在过去6个月中，平均感觉的下
巴肌肉紧绷或僵硬是多少？”
  对于后3个问题，可以用0～10分来打分，
其中0表示“毫不紧绷或僵硬”，10表示“非
常紧绷或僵硬”，如果评分≥4分，说明你可
能有无意识咬牙的习惯，建议平时可以多注意
自己在紧张和高压状态时下颌的感觉。
  其次，当我们发现自己有这样的习惯时，
可以用这八个字来提醒自己：“嘴唇合拢，牙
齿分开”，将其写在贴纸上，贴在自己常常会
感受到压力的地方，例如工位或电脑屏幕上。
  除此以外，最重要的是学会更加良性的减
压放松的方法，每当自己感到紧张焦虑的时
候，用这些方法来代替咬牙的习惯，例如渐进
式肌肉放松技术，这个技术通过从脚部到头
部，对每一组肌肉进行先紧绷然后慢慢放松的
方法，能够很好地缓解紧张和压力。
  你也可以尝试一些自己比较喜欢的、容易
获得积极反馈的活动，例如做一组瑜伽伸展动
作、散步或慢跑等温和的运动、涂色或手工艺
等创造性活动、洗一个热水澡等等。无论是当
下还是长期来说，这些方法都能更好地舒缓压
力，提升心理韧性，并且对身体健康也有一定
的好处。
 
          （来源：《科普中国》）

  入夏以来，随着气温升高、天气闷热，不少人感觉心神不宁、烦躁。

这不是你的错觉，炎热天气里，心脏确实在承受更大压力。

  2022年《柳叶刀》子刊发表的一项研究就指出，气温每升高1℃，心血

管疾病相关死亡率升高2.1%。

夏季心脏面临“三重压力”

  对心内科医生而言，夏季可不只是
热那么简单。据以往接诊数据显示，每
年入夏尤其是进入三伏天以后，心梗接
诊量都会飙升！
  这是因为：
  1.高温与空调“冷热夹击”

  夏季室外高温，室内空调低温，频繁
进出冷热环境，会让血管反复收缩和扩
张，就像橡皮筋频繁拉伸容易断裂一样，
血管也会因此受损，增加心梗风险。
  2.冰镇饮食刺激血管收缩

  冰淇淋、冰镇饮料、生冷食物成了夏
日标配，但这些过冷的食物会刺激肠胃，
引起血管收缩，导致血压波动，同时高
糖、高脂肪的冷饮和食物还会升高血脂，

加重心脏负担。
  3情绪烦躁使得血压上升

  高温容易让人变得烦躁、焦虑，情绪
波动大时体内会分泌大量激素，使血压
升高、心跳加快心脏承受的压力也会
增大。

夏 季 护 心 ，5 件 事 要 常 做

  1.睡前晨起喝杯水

  晚上睡觉前以及清晨醒后，分别饮
用适量的温开水，能稀释血液，降低血液
黏稠度，防止血栓发生。
  2.小口多次饮水

  夏季别等口渴再喝水，建议小口多
次饮水。过猛的大量喝水会导致大量的
水分快速地进入血液，让血液变得稀薄，
也会导致身体血液循环加快，心脏像是
身体里面的水泵，血流量变大，自然就会
增加心脏的负担。
  3.多吃果蔬

  夏季建议多吃些新鲜蔬菜、瓜果
及豆类制品，保证钾的摄入。蔬菜含
有大量的膳食纤维、维生素、矿物
质、钾、钙、镁等多种元素，有利于
预防“三高”、保护血管、保护心
脏。适当多吃水果也有助于降低心血
管疾病风险。
  4.中午睡一会儿

  夏天白天时间比较长，容易犯困，天
气炎热也容易让人感到疲劳。中午适当
小睡一会，不必长睡，20～30分钟就够
了，以缓解身心疲劳。
  5.每天快走半小时

  夏季很多人懒得运动，其实可以在
不炎热的时候出去走一走。《英国医学
杂志》刊发的一项研究发现，每天快步
走和慢跑可以降低心脏病和中风危险。
能够让身体发热或呼吸加快的运动才更
有益身体健康。

夏 季护 心 ，5 件 事要 少做

  1.运动后不直接喝冰水

  夏季气温高时，人体血管处于扩张
状态，如果在剧烈运动后，马上喝大量温
度极低的冷饮，或是即刻吹空调、洗冷水
澡，在这些刺激下就可能导致全身血管
立即收缩痉挛，血压突然升高，血液黏稠
度增高，出现凝血，引起血管堵塞，诱发
心绞痛和心肌梗死。
  2.出汗后不直接吹空调

  若在室外大量出汗，回到家里应先擦
干，再吹空调，且空调别直接对着人吹。
  或者从炎热的室外进入凉爽的空调
房或从空调房外出时，可以先敞开房门，
在门口站一会，给身体一个缓冲的时间，
让心脏有个适应的过程。避免血管受过

度冷热刺激引发痉挛，防止急性冠脉综
合征的发生。
  3.出汗后不去冲冷水澡

  夏季从户外回到室内若大汗淋漓，
建议休息10～15分钟后再用温水洗澡。
一般以水温与体温接近为宜，即35～
37℃。
  在高温时人体的毛孔是处于开放状
态，便于汗水的排出，有效降低人体的体
表温度。但当开放的毛孔突然遇到冷刺
激，就会突然关闭，不仅仅会造成外周血
管收缩，导致血压升高，甚至会导致冠状
动脉严重痉挛、斑块破裂，形成血栓，危
及生命。
  4.尽量不熬夜

  夏季最好保证7个小时左右的睡眠时
间，少熬夜。不少人有过这样的经历，在某
个熬夜的时刻，突然感觉自己心脏“咯噔”
了一下，就可能是熬夜带来的影响。
  2021年《美国生理学杂志》上刊发的
一项研究就发现，长期睡眠不足的健康
成年人心率模式异常。
  5.不要用含糖饮料代替水

  很多人喝白开水总觉得没有味道，
喜欢用饮料代替水。然而，2024年《美国
临床营养学杂志》刊发的一项研究发现，
与不喝含糖饮料的人相比，每天喝超过2
份含糖饮料，与心血管疾病风险增加
21%相关。
  建议在白水中加1～2片新鲜柠檬片
或3～4片薄荷叶，来增加水的色彩和味
道。    （来源：《健康时报》）




