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流言
哺乳妈妈生病不能吃药

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
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2-3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
干货没有保质期

真相 干货不含水分，也没有保质期，
可以长期存放？事实并非如此，干货中其
实也有水分。坚果类干货中的水分一般
在10%以下，木耳、银耳、紫菜等，含水量在

10%-20%，腊肠、香肠等水分在30%左右，
在一定的温度与合适的条件下存在变质
可能。不仅如此，干货中可能还藏着细
菌、虫卵等，长期保存还可能霉变或生
虫。所以，即便是干货，也需要及时食用，
避免长期储存。

关于“保质期”，公众常常抱有一些误
区。

比如，根据我国《预包装食品标签通
则》的规定，保质期的概念是：预包装食品
在标签指明的贮存条件下，保持品质的期
限。因此，只有预包装食品才有保质期，
非包装食品则没有这一标识。这就造成
了很多人在购买散装非包装食品时，忽略
食品的保存期限，甚至按自己的概念，认
为某些品类可以长期储存。

同时，保质期仅适用于未拆封的食
品。一旦食品被拆封，就不是“指明的贮
存条件下的预包装食品”了，保质期也就
对其不起作用了。所以，一些长保食品只
要拆了封，也可能会很快变质。

此外，食品一般都有储存要求，如果
没达到储存要求，或者购买的干脆就是散
装食品，那其变质与否，何时变质，就不能
简单地以保质期来判断。

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。

李洁

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？

每月“科学”流言榜由北京市科学技术协会、北京市委网信办、首都互联网协会指导，北京科技记者编辑协会、北京地区网站联合辟谣平台共同发布。

停止运动后 肌肉原地变肥膘？
最新一期“科学”流言榜来了

美瞳戴太久 眼睛很受伤

含有色素可引起过敏 隐形眼镜
中的美瞳眼镜含有色素，长时间接触
眼球有可能导致过敏，还将对角膜、结
膜造成刺激，引发炎症。大多数小品
牌的美瞳色素都是直接印染在镜片表
面，如果生产技术不过关，日后可能出
现色素物质脱落而损伤眼睛的情况。

光学区较小 有些美瞳为追求颜
色夸张效果采用了较小的光学区，这
会缩小眼睛视物时的视野。镜片染色
的部分一般透光性较差，所以戴上后
就会感觉视野变小了。特别是在较暗
的环境里，瞳孔本来是应该散大的状
态，但由于美瞳染色部分的遮挡，会有一种

“管中窥物”的感觉，这种“旁若无人”的状态
给开车、运动带来安全隐患。建议选择时考
虑光学区较大的镜片。

角膜缺氧 有些美瞳镜片含水量低，透
氧性差，佩戴时间过长会引起角膜缺氧，导
致眼红和眼部不适，影响角膜健康。

日抛月抛年抛如何选

隐形眼镜按照更换周期来区分，一般
可分为两类。第一类，称为“传统镜片”，是
指更换周期在三个月以上的，包括季抛和
半年抛两种。第二类，称为“短周期抛弃型
镜片”，是指更换周期在三个月以下的，包

括月抛、两周抛和日抛。通俗地说，只有更
换周期在三个月以下的隐形眼镜，才能被
称作“抛弃型”。

传统年抛型和抛弃型，哪一种好？举
个例子，传统型和抛弃型，就好比手帕和
一次性的润肤湿巾。手帕用脏了可以洗，
可以用好久；润肤湿巾只能用一次。但是
手帕就算再费力去洗，天长日久还是会有

一些顽固的污渍无法洗干净，润肤湿
巾只能用一次，却能给你很好的体
验 。 虽 然 这 个 例 子 并 不 是 100% 合
适，但是道理却是相同的。传统年抛
型镜片虽然可以用一年，但是一年那
么多天，就算每天护理得再好，难免
还是会有洗不干净的蛋白质沉淀；抛
弃型镜片虽然使用的周期短，但是在
这短短的周期内，它却能在几乎每一
天给你带来最好的体验。

还有一个重点就是月花费，往往是
抛弃周期越短，月花费越高，所以日抛
的月花费一定是最高的，两周抛其次，
月抛再往后，传统型最低。

这些人不适合戴隐形眼镜

有眼疾者 眼睑、结膜、角膜炎症、沙
眼、重度干眼症等。

患病者 如感冒发烧等。
户外运动者 如骑车长途旅行、暴露在

风沙恶劣环境或者游泳时。
据北京青年报

文/王韧琰（北京清华长庚医院）

“美瞳党”留神 避开这些“隐形雷区”

许多人选择佩戴隐

形眼镜，不仅是为了追求

自然、无框架的视觉体

验，而且还能给运动、户

外活动等提供完美解决

方案。其衍生品“美瞳”

更是因其能让眼睛更加

明亮、有神，成为了许多

人眼中的时尚单品。然

而，隐形眼镜虽好，但如
不能正确佩戴，也会引来

“大麻烦”。

JIANG GKAN

健康森林
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