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长得太胖居然是睡眠不足
引起的？事实上，研究证明睡眠
不足的确与肥胖症有不少关联，

“夜猫子”们知道吗？
1 .为什么老想吃
倒班工作的人经常吃东西

来打发无聊的时间或者疲劳，因
为晚上比较难找到健康的食物，
所以这些习惯可能会对减肥计
划有巨大的破坏。

而且，身体的本能同样也会
跟你对着干：当睡眠被剥夺后，
你更有可能想要吃高脂高卡路
里的食物；当缺乏睡眠时，身体
会出现葡萄糖的盈余，这也会导
致体重的增加。

2 .健康饮食
对于倒班的人而言，与其他

任何人一样，最好的食物是那些
健康、营养平衡的食物。美国全
国睡眠基金会推荐在睡前不可
太饱，也不可饥饿，否则都会使
你睡不着觉。

3 .提前喝咖啡
如果你喜欢咖啡，那么应在

上班时尽量提前喝。为什么呢?

最新一项研究发现，在睡前摄入
同样份量的咖啡因，其对白天睡
觉的人的睡眠破坏作用要大于
在晚间睡觉的人。

4 .少喝酒精饮料
很多倒班工作人员会在下

班后用酒精饮料来放松自己，以
尽快进入梦乡。尽管酒精确实可
以让人入睡，但是它会导致睡眠
质量的下降。

5 .白天良好的睡眠
大概有20%的人需要交替

轮班工作，包括上夜班——— 工作
时间为晚上11点到早上7点。通
过多年的研究，专家现已将长期
的睡眠不足与众多的慢性疾病
联系在一起，如心血管疾病、消
化问题、II型糖尿病等。

而最近研究证明，睡眠不足
与肥胖症联系紧密，睡眠质量不
好也可能导致亚健康。

每个人都可以找回自信
的微笑，让笑容完美无缺，牙
齿是健康的，笑容才是灿烂的
美丽的。

黄金分割定律

让笑容完美无瑕

美学专家指出——— 人肚
脐 以 下 的 长 度 占 总 身 高 的
0 . 6 1 8时，体形最匀称。它们都
符合古希腊数学家、哲学家毕
达格拉斯发现的黄金分割定
律，即一切事物中，符合黄金

指 数 0 . 6 1 8 的 比 例 总 是 最 美
的。

当一个人满足人体结构
中 的 黄 金 定 律 时 ，那 是 极 美
的。同样，黄金比例在口腔组
织中得以体现。比如下门牙和
上门牙宽度之比为 0 . 6 1 8时，
视觉效果最美；上颌中切牙与
侧切牙之间呈近远中的宽度
比为 0 . 6 1 8，也是它们的黄金
比。

数码冠美牙

独特的美牙定律

采用数码冠设计的微笑曲
线 无 处 不 彰 显 年 轻 化 、个 性
化，其颜色的选择，咬合关系
的处理，前牙大小的比例都体
现了3D数字美牙的高智能化。
牙齿美容和微笑设计是紧密联
系在一起的，牙齿可以体现您
的个性，这不是纸上谈兵，而

是切实可行的。
鹏爱 (曹博士 )数字口腔中

心的美牙专家是第一批远赴国
外接受数码冠正规培训的专业
医生，这一批有着丰富临床经
验的美牙医师，掌握着与国际
同步的理论知识和科技水平，
能够正确诊断和有效治疗各种
牙齿问题，并严格按照根绝每
一个人的脸型、肤色、职业设
计出专属于您的美牙方案。

灿烂微笑

求职、交际的重要砝码

微笑对每个人来说都是重
要的交际砝码，自信灿烂的微笑
总能让人感觉无比亲切，尤其是
求职面试的时候更显得尤为重
要。现在，招聘单位对求职者的
要求越来越高，其中形象也是重
要的用人标准。试想一下，如果
面试时露出一口参差不齐的牙

齿或者黄、黑的色素牙，形象就
会大打折扣，面试的结果可想而
知。

一口漂亮的牙齿不仅使求
职者在面试时能自信微笑，还
可以为求职者在面试中赢得较
高的印象分，提高求职的成功
率。因此，不少毕业生选择在
求职高峰期即将到来之季美
牙，希望在面试时给考官留下
好的印象，为自己的第一份事
业加分。大学生求职先美牙已
渐渐成为一种普遍现象。

专家提醒读者，美牙不仅
关乎牙齿，更应联系到整体的
五官、气质、肤色等，在设计方
案时，甚至结合职业性质一起
考虑，最终才能达到最适合最
满意的效果。美牙时要选择专
业而富有经验的美牙机构才能
完成，因为美牙要求有先进的
美牙设备及具备美牙资质的医
生。

咨询热线：13954555093

邢女士身高163厘米，体重
46公斤，身材过于单薄。她希望
自己能有S曲线的丰满身条来
展现白领风采，多年来，佩戴不
同成分的乳罩、内服外用丰乳产
品，但效果都不理想，于是就查
网络、询医生、看广告，有说假体
丰胸好，有说自体脂肪丰胸好，
究竟选择哪种方法呢？

假体隆胸
假体隆胸是将人工乳房假

体植入胸大肌后或乳腺后间隙
以增大乳房体积的方法。

优点：
具有一次完成、手术时间

短、手感逼真、术后效果立竿见
影等优点。

适合人群：
假体隆胸适合需要增大乳

房的女性，如乳房发育不良、生
育后或减肥后乳房萎缩、轻度乳
房下垂等。

权威机构针对乳房假体
是否诱发自身免疫性疾病或
者肿瘤进行了系统、长期的科
学研究。结论是乳房假体与人
体组织相容性好，不存在损害
人体方面的问题。乳房假体材
料已经非常成熟，可以用于美
容整形领域。这些权威机构还

对假体植入技术进行了规范
化管理，其中包括实施隆胸手
术的医疗机构等级和手术医
师资质的限制。这些科学研究
结果和规范化管理都确保术
后无论是外观还是手感都能
达到安全又逼真的效果。几十
年来，世界各地都是以假体植
入隆胸技术为主流。

自体脂肪隆胸
自体脂肪隆胸是将自身其

它部位多余的脂肪抽吸出来，经
过纯化处理，再注射到乳房内使
乳房体积增大的方法。

适合人群：
自体脂肪隆胸适合身体其

他部位有足够的多余脂肪，乳房
本身有一定体积，但不够大或有
轻度乳房松垂的情况，乳房大小
有差异也可通过自体脂肪注射
进行调整。自体脂肪隆胸不太适
合胸部过于平坦和身体削瘦的
女性。

优点：
手术没有明显切口，恢复较

快，几乎不影响日常活动是其优
势。由于是自身脂肪组织，没有
排异反应等忧虑。更诱人的是同
时可以吸脂塑身，达到一举两得
的目的，因此备受惧怕手术的女

士们青睐。
有两个问题不容忽视，首

先，获取自体脂肪需要有充足
的脂肪来源，过于单薄的身体
哪里找到400多毫升“多余”的
纯脂肪呢？当然，对全身有丰
富脂肪的女士来说，这可是一
大幸事了。其次，接受脂肪移
植的胸部组织容量有限，即使
有丰富足量的纯化脂肪也不
能一次大量注射，因为注射的
脂肪组织不能得到充分的血
液供应，极易发生脂肪液化、
感染、产生硬结等并发症，有
些硬结还给鉴别乳房肿块性
质带来麻烦。

另外，移植的脂肪颗粒中
含有较多的脂肪碎片，会被身
体吸收而削弱隆胸效果。因此
自体脂肪植隆乳术一般需要
多次才会达到较理想的效果。

假体隆胸和自体脂肪隆
胸都是最安全的增大乳房的
手术方法，这两种手术都不会
影响哺乳，也不会增加患乳腺
癌的危险。希望胸部丰满的女
士对此十分困惑：两种方法究
竟哪种较好，怎么去选择呢？
专家建议，适合个人身体条件
的方法是最好的。

睡眠不足容易发胖
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