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减肥总是失败？可能是这个激素在作祟

■资讯

皮质醇升高会让人变胖

“减脂克星皮质醇”“皮

质醇高的六个表现”“你不是

馋，只是皮质醇太高了”“你

以为正常，实际是皮质醇‘爆

表’的表现”……在社交平

台上搜索“皮质醇”，不难发

现它已成为减肥界的热词，

健身达人、医疗大 V们都在

科普，商家也趁热打铁，推

出声称可“降皮质醇”的保

健品。

有网友说，自己因运动过

量导致皮质醇升高，“晚上根

本睡不着”��������。�������因工作压力导致

皮质醇升高的说法，也得到

众多网友认同。长沙姑娘小

于表示，此前她因工作压力

太大，晚上总睡不着觉，一

年之内胖了10 ������多公����斤，皮质

醇水平一直很高，后来去医

院检查，发现已发展成胰岛

素抵抗。“当初应该早点去医

院做检查的。”

那么，皮质醇究竟是什

么？

“皮质醇由肾上腺分泌，

正常情况下是一种有益的‘应

激激素’，本职工作是应对危

机、调节代谢和抗炎。”9月

2日，湖南省胸科医院营养科

营养学博士何水清向���今日女

报 / 凤网��������记者介绍，在原始

社会，人类遇到猛兽时，皮

质醇水平会飙升，让身体迅

速进入“战斗或逃跑”模式，

提供瞬间能量以应对危机；

此外，皮质醇还能帮助调节

血糖、脂肪和蛋白质的代谢，

维持生理平衡。

然而，现代人面临的压力

早已不是“猛兽突袭”式的短

期刺激，而是工作任务繁重、

人际关系紧张、熬夜失眠等

“慢性压力”的持续叠加。当

压力变成“持久战”，皮质醇

会长期处于高水平状态，从“守

护卫士”沦为扰乱代谢的“幕

后黑手”。

皮质醇升高真的会让人

变胖吗？何水清给出了肯定�的

答案。他指出，长期过高的

皮质醇会通过多重路径干扰

体重管理，尤其容易导致腰

腹部脂肪堆积，形成让人头

疼的“压力肥”。

“当皮质醇持续处于高位

时，会刺激大脑下丘脑，导

致饥饿素水平升高。”此时，

大脑会不断收到进食信号，

且特别偏爱高糖、高脂肪的

“安慰性食物”——蛋糕、奶

茶、炸鸡、薯片等，这类食

物能快速补充能量，让身体

产生短暂愉悦感，长此以往

易引发暴饮暴食，进而导致

脂肪堆积。

同时，皮质醇对脂肪储

存的偏好十分明确：它会激

活腹部脂肪细胞上的特定受

体，让身体更易将多余热量

以内脏脂肪的形式囤积在腰

腹部。与皮下脂肪不同，内

脏脂肪包裹着内脏器官，不

仅会让腰围变粗，形成中心

性肥胖（即常说的“苹果��型�身

材”），还会增加糖尿病、心血

管疾病等代谢性疾病的风险。

“长期过高的皮质醇还会

让身体误以为‘困难时期’到

了，进而进入节能模式：倾向

于分解肌肉供能（因肌肉能

耗高），同时努力保存脂肪。”

何水清表示，肌肉量减少会

导致基础代谢下降，意味着

即便吃得和以前一样多，也更

容易长胖；而减肥时，脂肪也

会“顽固抵抗”，难以减掉。

此外，高皮质醇还会影

响情绪，让人更易感到焦虑、

烦躁、低落。为缓解坏情绪，

很多人会不自觉通过“暴饮

暴食”寻求安慰，体重增加

又会带来自我否定，进而引

发新的压力——压力再导致

皮质醇升高，形成恶性循环，

让减肥更困难。

“明明吃得不多，也加大了运动量，怎么腰上的‘游泳圈’还是减不掉？”不少人在减重时会
遇到这样的困扰。事实上，这可能并非你的自制力不足，而是体内一种名为“皮质醇”的激素在
暗中作祟。

近期，关于“咖啡刺激皮质醇导致代谢紊乱，让小肚子越来越难减”的说法引发热议，“皮质醇”
这个名词走进大众视野。关注健康的人以及减脂人士都把皮质醇当成了“洪水猛兽”，一心想着
如何降低皮质醇。

那么，皮质醇到底是什么？它是怎么影响体重的？皮质醇升高真的会导致肥胖吗？
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让皮质醇回归平衡很简单

随着“皮质醇致肥”的说法走红，

不少人开始追捧“降皮质醇保健品”，

甚至直接戒掉每天必喝的咖啡。何

水清表示，虽然“压力肥”真实存

在，但管理皮质醇无需采用极端做

法，从生活方式入手调整，就能让

它回归正常轨道。

“饮食上，首先要拒绝极端节

食——热量缺口过大会让身体陷入

‘饥荒焦虑’，反而升高皮质醇。”何

水清建议，早餐要吃好，确保摄入

优质蛋白质（如鸡蛋、酸奶）和健

康脂肪（如坚果），为一天提供稳定

能量，避免血糖剧烈波动；多吃富

含镁和维生素 B 的食物，如深绿色

蔬菜、坚果、豆类、全谷物；减少

精加工食品和高糖食物摄入，因血

糖波动会加剧皮质醇分泌。

其次要选择正确的运动方式，

避免“报复性运动”。很多人认为“运

动越狠，减肥越快”，实则长时间

高强度运动也是一种生理压力，会

进一步升高皮质醇水平。“相比之下，

瑜伽、普拉提、快走、游泳、太极

等中低强度舒缓运动更合适，既能

消耗热量，又能有效降低压力，从

而平衡皮质醇水平。”

还要保持充足睡眠。“睡眠不足

是导致皮质醇升高的主要原因之一，

想要稳住皮质醇，需争取每晚 7-9

小时优质睡眠：建立规律睡眠习惯，

睡前 1 小时远离手机、电脑等电子

设备，营造黑暗、安静的睡眠环境。”

此外，要学会管理情绪。何水

清建议，可尝试正念冥想，每天只

需 5-10 分钟，就能有效降低焦虑

和皮质醇水平；可尝试深呼吸法，

感到压力来袭时，进行几次深长的

腹式呼吸，能快速激活副交感神经，

让身体放松；还可培养爱好，无论

是听音乐、看书、画画还是泡热水澡，

找到能让自己彻底放松的事，定期

给情绪“放假”，避免压力持续累积。

至于“喝咖啡会导致皮质醇升

高”的说法，何水清表示，咖啡因

确实会短暂刺激肾上腺分泌皮质醇，

但这种升高是“一次性”的，并非“持

续性超标”。对健康人而言，每天喝

1-2 杯（每杯约 200-250 毫升）咖啡，

并不会直接导致皮质醇紊乱；真正

需要警惕的是“过量饮用”（每天超

过 3-4 杯），或在睡前4-6 小时内喝

咖啡——后者会干扰睡眠，而睡眠

不好才是皮质醇失衡的“真凶”。“只

要调整�������������好咖啡����������饮用时间（早上喝）、

控制好饮用量，基本不用担心皮质

醇升高的问题。”

“通过均衡饮食、舒缓运动、优

质睡眠和主动放松，将皮质醇水平

恢复到正常范围，身体才愿意主动、

可持续地瘦下来。”何水清总结，当

我们学会给身体“松绑”，让皮质醇

回归平衡，体重自然会随之稳定，

身体也会更健康。

惊险！三岁幼童误吞 40 颗磁力珠致食管和胃部穿孔
今日女报 / 凤网讯（记者

罗雅洁 通讯员 刘钞）近日，

湖南省儿童医院成功救治一

名误服40 颗磁力珠、导致食

管和胃部穿孔的三岁男童东东

（化名）。目前，东东生命体

征平稳，正处于康复中。

事发当日，东东在邵阳家

中将磁力珠误当作“糖果”吞

入。奶奶起初以为东东只吃下

一颗，便想观察磁力珠能否

随大便排出。三天过去，磁

力珠未排出，且东东频繁腹

痛，家长遂将其送往当地医

院。检查发现东东吞下多颗

磁力珠，情况危急，家长赶

忙将其转至湖南省儿童医院。

完善各项术前评估后，

医疗团队为东东实施急诊全

麻气管插管下内镜手术。术

中发现，东东食管和胃内共

有 40 颗磁力珠相互吸附成

团，嵌顿于食管壁与胃底处。

因磁力珠数量多、磁性强且

滞留时间长，已造成局部组

织严重受压，进而引发缺血

与穿孔。手术团队精细操作，

成功将全部磁力珠完整取出。

目前，东东在消化营养科病

房团队的精心护理下，正逐

步恢复。

该院消化营养科副主任

医师刘莉提醒广大家长：磁

力珠（又称巴克球）具有高

磁性，是危险玩具，不适合

儿童玩耍。孩子误吞后，早

期通常无症状，若未及时发

现且孩子不会告知家长，过

几小时可能出现腹痛、呕吐

等症状；若仅误吞一颗，家

长可观察其能否随大便排出；

但误吞两颗及以上时，磁力

珠可能在消化系统内互相吸

附成团，引发消化道穿孔、

梗阻等严重并发症，甚至危

及生命。请务必让低龄儿童

远离此类产品，日常生活中加

强对小件物品的保管，防范

意外发生；若发生误吞，须

立即送医。

注射隆胸变“定时炸弹”，腔镜精准拆除健康危机
今日女报 / 凤网讯（通讯员 陈

智峰� ���� ����陈怡如）近日，长沙市中心医

院（南华大学附属长沙中心医院）

乳腺甲状腺外科，成功为一���名��深受

隆胸后遗症困扰的黄女士（化名）

实施腔镜辅助下双侧乳房注射式

假体取出术，���������不但帮她�����解除了长达

二十余年的病痛，更重塑了健康

与自信。

二十余年前，黄女士为追求美

丽，接受了当时流行的注射隆胸

术。起初她未察觉异样，近期双

侧乳房却出现持续性胀痛，外观

严重变形，不仅影响心理健康，还

降低了生活质量。心急如焚的黄女

士来到长沙市中心医院乳腺甲状腺

外科就诊。经专业乳腺超声检查，

结果显示：双侧假体已发生内下方

渗漏。渗漏的材料如同潜伏体内的

“定时炸弹”，不断刺激周围组织，

引发剧烈疼痛与炎症反应，若不及

时处理，将严重威胁健康。

面对这一复杂病例，乳腺甲状

腺外科副主任医师陈智峰及专家团

队进行了全面细致的评估。考虑到

隆胸材料渗漏后与组织紧密混杂、

取出难度大，为最大程度减少手术

创伤、提高清除效率并促进术后

恢复，团队决定采用先进的腔镜辅

助技术实施手术。

手术过程顺利，创伤极小。术

后黄女士恢复良好，乳房胀痛症状

完全消失，外观也得到显著改善。

运动方式中，瑜伽等中低强度运动能更好地平衡皮质醇水平。� ���图/AI

“重体重管理，为健康减负”系列  10 


