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激素失衡：
食欲开关彻底失灵
我们的身体里有两位调控

食欲的大臣———瘦素和饥饿
素， 瘦素负责传递饱腹信号，
让你不想吃； 饥饿素则负责发
出饥饿警报 。 当你睡眠充足
时， 两者配合默契。 但一旦熬
夜或睡不够， 体内的激素平衡
就会被瞬间打破———抑制食欲
的瘦素水平大幅下降， 而刺激
食欲的饥饿素飙升。 大脑会不
断收到 “我很饿” 的信号， 并
且会疯狂渴望炸鸡、 奶茶等高
糖高油的食物。 这就是为什么
深夜的你， 总是比白天更馋的
原因。

代谢受损：
身体开启“囤脂模式”
夜间是人体修复和脂肪

代谢的黄金期 。 长期熬夜会
让身体的基础代谢率降低 ，
就 像 一 台 运 转 缓 慢 的 发 动
机 ， 摄入的热量无法被及时
消耗 ， 只能转化为脂肪堆积
起来 。 此外 ， 睡眠不足还会
导致胰岛素敏感性下降 ， 血
液 中 的 糖 分 难 以 转 化 为 能
量 ， 反而更容易变成脂肪 ，
尤其喜欢囤积在腹部 ， 形成
顽固的大肚腩。

压力加持：
皮质醇催生“过劳肥”
熬夜对身体来说是一种巨

大的压力源。 为了应对这种压
力， 肾上腺会持续分泌一种叫皮
质醇的压力激素。 长期居高不下
的皮质醇不仅会分解肌肉， 还会
进一步刺激食欲， 并指挥身体把
多余的能量优先储存为内脏脂
肪。 这就是很多上班族越忙越
累、 反而越胖的核心原因。

睡得少，减的全是肌肉
研究发现， 在同样的节食

条件下， 睡眠充足的人减掉的
主要是脂肪； 而睡眠不足的人，
减掉的更多是宝贵的肌肉。 这
意味着熬夜减肥不仅效率低，
还容易把自己变成易胖体质。

如何靠睡觉稳住体重
1. 规律作息： 尽量在晚上

11 点前入睡， 保证每晚 7~8 小
时的高质量睡眠。

2. 固定节奏： 每天保持固定
的睡觉和起床时间， 周末也不要
大幅赖床， 维持生物钟的稳定。

3. 睡前放松： 睡前 1 小时
放下手机， 可以通过泡脚、 冥
想或阅读来放松身心， 提高深
睡眠质量。

湘南学院附属医院 刘志萍
副主任医师 刘力

在快节奏的现代生活里， “久
坐” 成了绝大多数人的日常状态：
上班族朝九晚五对着电脑伏案工
作， 学生党长时间坐着刷题学习，
老人、 年轻人闲暇时窝在沙发上刷
手机、 看电视……很多人觉得， 坐
着休息是放松身体。 殊不知， 久坐
早已被世界卫生组织列为十大致
死 、 致病的危险因素之一 ， 堪称
“温柔的健康杀手”， 悄悄侵蚀着我
们的身体。

久坐不动，
身体会遭遇哪些“隐形伤害”
1. 损伤颈椎腰椎 ， 诱发慢性

疼痛；
2. 拖累代谢 ， 诱发肥胖与慢

性病；
3. 影响消化功能 ， 肠胃问题

频发；
4. 危害下肢循环 ， 引发血管

问题。
打破误区：

这些“久坐补救方式”没用
1. 误区一： 久坐后揉一揉、 捶

一捶就好。 短暂的按摩只能缓解肌
肉表面的紧张 ， 无法改善血管压
迫、 器官代谢受损的根本问题。

2. 误区二： 周末集中运动就能
抵消久坐伤害。 研究表明， 长期久
坐后， 即便周末进行高强度运动，
也无法完全弥补工作日久坐带来的
健康损伤， “静态生活+突击运动”
的模式并不科学。

3. 误区三： 坐直了就不会伤身
体。 即便保持标准坐姿， 长时间静
止不动， 依然会压迫血管、 降低代

谢， 只是损伤程度稍轻， 并非完全
无害。

科学防护：
简单几招，远离久坐伤害
1. 牢记 “1 小时起身原则 ” ，

每天坐满 1 小时 ， 必须起身活动
3-5 分钟。

2. 调整坐姿， 减少身体损伤，
腰背挺直， 头部与身体保持一条直
线， 眼睛平视电脑屏幕， 肩膀放松
不耸肩 ， 膝盖自然弯曲呈 90 度 ，
双脚平稳踩地。 可以在腰部垫一个
靠垫， 支撑腰椎生理曲度， 减轻腰
部压力。

3. 日常多做简单拉伸， 如颈椎
拉伸、 腰部拉伸、 下肢拉伸等， 缓
解肌肉紧张。

湖南省康复医院 唐阳

“第一批降噪耳机受害者 ”
冲上热搜后 ， 不少人 开始担
心 ： 天天戴降噪耳机 ， 会不
会损伤听力 ？ 其实 ， 真正伤
耳的 ， 往往不是降噪耳机本
身 ， 而是不少人长期忽视的
使用习惯。

耳鼻喉科医生表示 ， 很多
人觉得降噪耳机更伤耳， 其实
恰恰相反。 在地铁、 公交等环
境里， 普通耳机往往需要更大
的音量去盖过噪声， 而降噪耳
机能够降低环境噪音， 让人用
更低的音量听清内容。 从这个
角度来说， 它反而有一定护耳
作用。

真正的问题在于 ， 降噪带
来的安静感太舒服了。 很多人
沉浸其中， 不知不觉就连续佩
戴数小时， 而长时间高音量刺
激， 会损伤耳蜗毛细胞， 而这
种损伤往往不可逆。

相比 “降噪有害 ” 这种说
法， 更值得警惕的， 其实是现
代人越来越依赖耳机的生活方
式。 有人从通勤到工作、 运动，
再到睡前听歌， 耳朵几乎没有
真正休息的时候。

科学使用耳机 ， 关键还是
控制音量和时长。 医生建议遵
循 “60-60 原则”： 音量不超过
最大音量的 60%， 连续使用不
超过 60 分钟， 每小时让耳朵休
息一会儿。 同时， 安静环境下
没必要一直开启降噪模式， 户
外行走时也尽量不要完全隔绝
环境声音， 以免影响安全。

如果已经出现耳鸣、 耳闷、
听声音发沉等情况 ， 就应及时
停止使用耳机， 必要时尽早就
医检查。

邓琳

头皮干燥瘙痒 、 头屑反复 、
头发一梳就断， 不少人开始尝试
护发油护理。 护发油源于传统养
发理念， 如今已成为许多人日常
护发的一部分。 虽然目前并没有
充分证据证明护发油能直接促进
头发生长， 但它能够改善头皮和
发丝状态， 减少断发， 让头发看
起来更浓密、 更有光泽。

护发油最大的作用在于保湿
和保护。 油脂可以包裹发丝， 帮
助锁住水分 ， 减少毛躁和分叉 ，
让头发更加柔顺亮泽。 同时， 适
当按摩头皮还能促进局部血液循
环， 缓解头皮干燥、 紧绷等不适。
长期坚持使用， 有助于减少断裂
和损伤， 更好地保留头发长度。

不同油类适合不同需求。 荷
荷巴油接近人体天然皮脂， 适合
头皮护理； 椰子油能够减少蛋白
质流失， 适合发量较多 、 发质干
枯的人群； 摩洛哥坚果油保湿效
果突出， 可改善干燥毛躁； 迷迭
香油常用于头皮护理和改善发
量， 但需稀释后使用； 蓖麻油质
地较厚， 更适合极度干燥的头皮
和发丝。

使用护发油时， 建议在洗发
前进行。 将少量油均匀涂抹于头
皮或发中、 发尾， 轻轻按摩后停
留 30 分钟至数小时 ， 再用洗发
水彻底清洗 。 对于 容易断发的
人， 可重点护理发中和发尾， 而
非头皮。

需要注意的是， 护发油并非
人人适合。 头皮屑较重、 脂溢性
皮炎患者应谨慎使用， 因为过多
油脂可能加重头皮酵母菌繁殖 ，
导致瘙痒和脱屑加重。 细软发质
人群也容易出现头发油腻、 扁塌
的问题， 应选择轻盈型产品并控
制用量。 首次使用新的护发油时，
最好先进行皮肤测试， 确认不过
敏后再用于头皮。

刘笛

别让久坐“偷走”健康

熬夜 = 慢性发胖
你的脂肪都是深夜悄悄长出来的

护发油
真的能养头发吗？

很多人减肥都知道要“管住嘴、 迈开腿”， 却忽略
了那个最轻松的方法———好好睡觉。 你是否也有过这
样的困惑： 明明吃得不多， 体重却悄悄上涨？ 其实，
这很可能是因为你熬的夜太多了。 睡眠不足， 正在从
生理层面“主动催胖”。


