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停止运动后 肌肉原地变肥膘？

经过一夏天的苦练，好不

容易见到的一点肌肉，会随着停止

运动而“秒变”肥膘吗？肌肉长得越多，

脂肪囤积越多？这种担心有点多余，因为肌

肉和脂肪本身就是两种物质，并不能相互转化。

最新一期“科学”流言榜揭晓，将近期热门的健康

流言“一网打尽”，快来看看你被忽悠了没？

流言 放弃健身后肌肉变脂肪

真相 有健身习惯的人如果停止
训练，肌肉就会逐渐原地变成脂肪？其
实不然。肌肉和脂肪都是身体组成不
可或缺的成分和重要的能源物质，但它
们是身体中两种不同的物质。

肌肉组织由肌纤维组成，主要含有
蛋白质、水和无机盐等；脂肪组织则主

要由脂肪细胞组成，是重要的储能物
质。肌肉和脂肪在细胞结构、功能和代
谢方式上完全不同，不可能互相转化。

停止运动后，表面看起来肌肉体积
变小了，脂肪体积变大了。究其原因，
是停止运动后，肌肉纤维会因为缺乏刺
激而逐渐萎缩。这意味着肌肉纤维变

细、变小，肌肉量减少，力量下降，但肌
肉纤维本身并不会变成脂肪细胞。

同时，停止运动后，身体的能量消
耗减少，如果饮食中的能量摄入没有相
应减少，多余的能量就会以脂肪的形式
储存起来，其实质是能量过剩导致的脂
肪堆积，并不是肌肉“原地”变为脂肪。

流言 不吃晚饭能瘦得更快

真相 靠不吃晚饭来减肥，看似这
样瘦得更快，其实是个假象。

不吃晚饭可能会导致短期内体重
下降，但这主要是因为减少了水分和肌
肉，而非脂肪。

长期来看，不吃晚饭会导致新陈代
谢减慢，身体为了储存能量而增加脂肪

储备，反而更容易发胖。此外，不吃晚
饭还可能引发营养不良、能量不足和情
绪波动。

健康的减肥方法是管住嘴、迈开
腿。管住嘴是控制总热量摄入，选择低
热量、高营养的晚餐，如：蔬菜、瘦肉和
全谷物，并保持规律的三餐饮食。迈开

腿是通过规律和适度的运动来增加热
量消耗。建议晚餐时间安排在睡前 2
到3小时，避免过晚进食影响消化和睡
眠质量。

与此同时，科学的减肥不仅要看每
一餐的摄入量，更要关注全天的营养平
衡和长期的生活习惯。

流言“鼠标手”不需要治疗
真相 “鼠标手”是腕管综合征的

俗称。有些人认为这只是一种劳损，不
需要治疗，不舒服时按摩几次就好。这
其实是一种误区，“鼠标手”如果发展到
晚期，会对神经造成不可逆的损伤。

“鼠标手”即腕管综合征的实质是
腕管内压力增高，压迫神经所致。在人
体手腕部掌侧有一个骨性纤维管道，称
为腕管。长时间重复手腕动作等原因

挤占了腕管空间，就会引起腕管内压力
增高，正中神经受到压迫，出现手指疼
痛、麻木、无力等一系列症状，严重时会
导致肌肉萎缩甚至残疾。

专家建议，在早期刚开始有“鼠标
手”症状，比如轻微的麻木，持续的时间
也不长，发作频率也不高的情况下，可
以通过拉伸、腕部热敷、理疗，或口服消
炎、消肿药物治疗。如果进展比较快，

甚至手部出现了肌肉萎缩或无力，就需
要到医院去就诊。如果损伤比较重的
话，可能还需要进行手术治疗。

那么，如何避免或者延缓造成“鼠
标手”呢？专家提醒，使用鼠标要注意
正确姿势：手腕平直，肘部 90 度弯曲，
用大臂带动鼠标移动；坚持“20+20 法
则”：连续操作鼠标 20 分钟后，让手腕
休息20秒；每小时起身活动3分钟。

科学调理
告别“越累越清醒”

医学上将失眠定义为“尽管有合
适的睡眠机会和环境，仍对睡眠时间
和质量感到不满足，并影响日间功
能”。神经科学研究表明，长期失眠与
大脑中血清素、褪黑素等神经递质失
衡密切相关，是生理与心理因素共同
作用的结果。

失眠的核心诱因
心理层面看，焦虑是最主要诱因，

会使大脑长期处于“应激状态”，交感
神经持续兴奋，难以切换到“睡眠模
式”；生理层面，长期熬夜加班会打乱
人体生物钟（昼夜节律），导致褪黑素
分泌紊乱；此外，不少人有“睡前刷工
作群”“喝咖啡提神”等习惯，会进一步
加重睡眠障碍。

长期失眠
引发健康的“多米诺骨牌”效应
失眠的危害远超大家的想象。短

期失眠会导致注意力下降、记忆力减
退。长期失眠则类似“多米诺骨牌”效
应，会引发一系列身体健康问题，比如
引发高血压、糖尿病、心血管疾病等躯
体问题；在情绪与认知上，长期失眠者
更易出现焦虑、抑郁情绪，记忆力和专
注力下降，进而影响工作效率，形成

“失眠—压力—更失眠”的恶性循环。
此外，长期失眠还会降低免疫力，让人
更易患感冒等感染性疾病。

正视失眠
别硬扛、不盲目，规范调理
面对失眠，很多人存在“硬扛不吃

药”或“随便买安眠药”的误区，反而会
导致症状加重。科学治疗需遵循循证
医学路径：首先进行睡眠卫生教育，调
整作息习惯；其次评估是否需要心理
干预（如认知行为疗法）；必要时在医
生指导下使用药物治疗。

近年来，益肾养心安神片等中成
药改善睡眠的疗效受到临床医生和患
者的广泛关注。该药具有益肾健脑、
养心安神的作用，可有效改善失眠症
患者睡而易醒、早醒、睡眠时间短、多
梦等问题，同时明显改善心悸、神疲乏
力、健忘、头晕、腰膝酸软等症状，且无
成瘾性。但需注意，任何药物都需在
专业医师指导下，根据个体情况使用，
切忌自行用药。

改善睡眠
日常细节也很关键
睡眠卫生：固定入睡/起床时间，

睡前1小时远离电子设备。
压力管理：睡前可尝试冥想、正念

呼吸等方式，缓解焦虑，帮助入睡。
环境优化：卧室保持黑暗、安静、

凉爽，避免强光刺激。
专业求助：持续失眠超过2周，及

时至睡眠专科就诊。
别再因忙碌忽视睡眠，及时正视、

科学调理，才能让“好睡眠”回归，为健
康和工作续航。 据海报新闻

真相 有些人认为腹泻可以将感染
的病原体排出体外，有清肠作用，因此
在腹泻的时候可以暂时先不用进食。
这种说法不完全正确。腹泻的时候，只
有科学的饮食管理，才能够更加有利于
我们身体的恢复。

患肠道传染病时会出现腹痛、腹
泻、恶心、呕吐等症状，这意味我们的
肠道正在与病原体进行“战斗”。所

以说，腹泻确实是机体清除病原体和
毒素的一种自我保护机制。但是，腹
泻的时候如果完全禁食，这种做法不
可取。

这是因为机体通过腹泻将病原体
排出体外的同时，也会丢失大量的水分
和电解质；如果此时完全禁食，容易引
发脱水、电解质紊乱，对于老人、儿童还
有一些体弱多病的人群，则会引起一些

比较严重的脱水，出现低钾血症引发心
律失常等问题。

因此，当出现腹泻的时候应该及时
适当地补充水分，喝一些含有电解质的
功能性饮品，也可以根据病情的轻重适
当食用一些比较清淡的、容易消化的食
物。但是需要注意的是，不能够食用过
生、过冷、刺激性、辛辣性、产生胀气或
者油腻的食物。 据《北京青年报》

流言 腹泻能清肠需禁食

真相 不少哺乳期的妈妈担心，生
病吃药后乳汁里会有药物残留，可能影
响宝宝的健康。

哺乳期妈妈的确不能盲目服用药
物，但绝大多数药物还是相对安全的。
如果妈妈生病不吃药，会加重病情，反

而更不利于宝宝健康。
哺乳期妈妈在用药之前可以先查

阅哺乳期药物安全评价体系，其中药物
哺乳风险等级分为L1—L5。L1—L2的
药物，基本不影响母乳喂养，可以安全
服用。而 L3—L5 类药物需要谨慎，一

定要遵医嘱服用，并且现在各大三甲医
院都有线上问诊，可找专业的药师进行
咨询。“如果病情较重，一定要到医院就
诊，并告诉主治医生目前处于哺乳期，
同时询问服药期间是否需要暂停母乳
喂养。

流言 哺乳妈妈生病不能吃药
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