
052026年8月6日  本版编辑／吴雯倩   美编／郭祺礽
E－mail：wuwq@fengone.com生活·健康

不好意思！你可能真的被“气胖”了

四肢纤细肚子大是“气胖”信号

32 岁的谭女士（化名）是某金融机构

职员，在同事眼中，她是“自律标杆”：早

餐燕麦配蓝莓，午餐少油鸡胸肉沙拉，晚

餐基本不吃主食；甜点奶茶一概不碰。然

而，最近一年，她遭遇了“减肥悖论”——

四肢依旧纤细，体重秤数字未变，唯独腰

围从 68 厘米增至 75 厘米，“我甚至怀疑裤

子尺码弄错了”。更让她困扰的是，工作压

今日女报 / 凤网记者 吴雯倩

“三餐吃得比以前还少，运动也没停，但天天为些小事和老公吵架，结果肚子胖了一圈……”最近，“气胖”“皮质醇把气变成肉”在网
络上频频被提起。不少网友调侃自己胖是“被气的”，真的是这样吗？
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力让她焦虑失眠，脾气也

变得急躁，“总觉得心口

压着一口气，吐不出来”。

不久前，她前往湖南

省中医药大学附属一医院

就诊。经检查，该院慢病

管理中心主任蔡亚宏发

现，谭女士的皮质醇激素

偏高，“属于压力和脾气

把自己憋胖的，也就是大

家平时说的‘气胖’了”。

“‘气胖’并非‘玄学’，

而是情绪压力导致激素紊

乱、代谢下降的结果。”蔡

亚宏向今日女报 / 凤网记

者介绍，近年来，门诊中

此类患者占比显著上升，

前来就诊肥胖人群中超四

成都与长期焦虑、易怒、

精神内耗密切相关，“特别

集中在高压职场女性、全

职宝妈及长期家庭情绪压

抑的人群，这类人压力无

处释放、作息紊乱、伴有

失眠”。

与普通肥胖不同，“气

胖”多表现为向心性肥胖，

也就是四肢纤细，腰腹脂

肪异常堆积。“这与压力

激素皮质醇密切相关。”

蔡亚宏解释，长期焦虑、

熬夜令皮质醇持续处于高

位，身体主动降低基础代

谢率，优先囤积腹部内脏

脂肪，同时抑制脂肪分解。

皮质醇是如何将负面

情绪转化为“腹部赘肉”

的？蔡亚宏解释，腹部脂

肪对皮质醇敏感度极高，

其皮质醇受体数量是四肢

的 3 至 5 倍，因此脂肪首

先堆积于腰腹。与此同时，

皮质醇还会锁住脂肪、升

高血糖，令常规节食和运

动效果大打折扣。

“负面情绪”变为“腹部赘肉”

好情绪是最好的燃脂剂

“‘气胖’本质是激素紊乱

而非热量超标。”蔡亚宏强调，

只依靠高强度运动或节食反

而加重压力，进一步推高皮质

醇，导致越减越虚、越减越胖。

若干预不足，不仅会形成易胖

难瘦体质，更可能引发脂肪肝、

高血脂、胰岛素抵抗，女性还

会出现月经紊乱、结节等问题，

甚至增加高血压、焦虑障碍等

多重风险。

值得注意的是，“气胖”

还需辨证分型。短期暴怒、脾

气急躁属肝火旺盛，脂肪偏硬，

常伴痘痘便秘；长期压抑、生

闷气则属肝气郁结，脂肪松

软，人多疲乏浮肿。两者的调

理方向截然不同：前者需清泻

肝火、平稳情绪；后者则要疏

肝理气、健脾祛湿。

“场景不同、压力来源不

同，肥胖部位也略有差异。”

蔡亚宏补充道，职场内卷多

致上腹部肥胖（苹果型），人

际矛盾易堆积于侧腰后背（肩

宽背厚），家庭焦虑则常见于

小腹胯部（梨形），育儿焦虑

者还可能伴随气血虚弱型浮

肿。

“很多时候，稳住情绪比

节食和运动更有效！”蔡亚宏

说，首先，拒绝熬夜，这是皮

质醇稳定的基础；其次，学会

情绪疏导，避免生闷气，日常

可轻叩胸前膻中穴缓解胸闷，

睡前按揉脚背太冲穴疏解肝

郁。运动方面，选择舒缓的项

目，避免高强度无氧运动刺

激皮质醇分泌；饮食方面，减

少辛辣油炸、精制碳水摄入，

避免过度温补造成淤堵。

“许多患者调整作息、学

会自我接纳后，即便不刻意节

食，腰围也会自然回缩。”蔡

亚宏笑言，“好情绪才是最好

的燃脂剂”。

室内游泳会变黑？不是你的错觉
今日女报 / 凤网记者 徐珂

盛夏高温，女艺人颜如晶

挑战“泳池暴走 5 公里”的减

重方法冲上热搜，不少想减脂

的人纷纷跟风下水。然而，许

多人在享受清凉与燃脂的同

时，发现自己的皮肤悄悄“变

了色”。

“一直以为游泳后变黑了是

错觉，没想到是真的。”7月31

日，长沙陈女士无奈地向今日

女报 / 凤网记者吐槽，自从今

年开始游泳减脂后，她发现不

仅皮肤变黑了，头发也变得十

分干燥，即使用了去氯洗面奶

也没有得到改善。陈女士的烦

恼并非个例。不少游泳馆也采

取了应对措施，长沙某游泳馆

张教练告诉记者：“因为太阳

比较大，最近露光的那侧玻璃

已经遮挡起来了。”

“普通采光玻璃窗、PC 阳

光顶棚难以完全阻隔长波黑斑

效应紫外线。”湘雅三医院皮

肤科副主任丁澍副教授解释，

这类紫外线不会带来明显灼热

感，不易被人体察觉，却能持

续刺激黑色素合成，加上水面

会反射紫外线，面部、肩背、

四肢全方位受到照射，让人在

不知不觉中“均匀变黑”。

“除此之外，泳池含氯消

毒水会加剧皮肤干燥、脱皮，

间接加重色素沉着问题。”丁

澍表示，紫外线是诱发皮肤变

黑的直接因素，氯制剂会破坏

皮肤表面皮脂膜，降低皮肤抵

御紫外线刺激的能力，二者叠

加，皮肤暗沉、干燥等问题会

更加突出。

那么，如何在泳池畅游的

同时守护肌肤状态？丁澍建

议：白天在带有采光顶、玻璃

窗的室内游泳馆游泳，建议选

用防水防汗型广谱防晒霜；夜

间游泳没有日光紫外线，重点

做好氯水刺激防护即可，“如

果担心，可选择长袖连体泳

衣，物理遮挡的防护效果最为

稳定”。

“泳后洗护有一个关键窗

口期，尽量在上岸 10 分钟内

冲洗。”丁澍特别提醒，若长

时间拖延，皮肤上残留的含氯

物质随水分蒸发，会牢牢附着

在角质层持续产生刺激，及时

冲洗效果最佳，不要等到回家

再清洁。对于皮肤屏障脆弱的

敏感肌人群、儿童，建议采用

温水冲淋 + 弱酸性去氯洗护轻

柔清洁 + 保湿修护的方式来保

护皮肤。

一张白纸就能自测甲状腺疾病？医生：别跟风
今日女报 / 凤网记者 吴雯倩  

实习生 黄灵玥 通讯员 梁辉

近日，“一张白纸自测甲状

腺”的方法在社交平台上备受

关注，凭借手臂平举、手背放

纸观察抖动情况的简单操作，

成为网友自测甲状腺是否健康

的热门方式。不少女性跟风检

测，或因纸张微抖过度焦虑，

或因试纸平稳便放松筛查警惕

心。一张白纸就能查甲状腺隐

患吗？

“规范的白纸震颤测试有

着严格的前置条件，网络教

程几乎全部省略。”湖南省人

民医院乳甲外科主任张超杰解

释，标准自测需要室温适宜、

身体静息、双臂平举、闭眼静

止的前提下，还要排除运动、

咖啡浓茶、情绪紧张、身体劳

累等干扰，“普通人随意自测，

结果并不具备参考性”。他援

引国际通用临床统计数据补充

说明，临床上约 70% 的甲亢患

者会出现手部震颤，但依靠白

纸自测能成功检出的概率不足

30%，特别是甲减患者很少有

手抖症状，极易因该方法直接

漏诊。

“尤其对备孕女性而言，盲

目采信结果、忽视正规检查，

风险更大。”张超杰解释，女

性经期、孕期、更年期雌激素

剧烈波动，会影响甲状腺激素

水平，造成无症状甲状腺功能

异常，所以仅靠网红自测的方

式会漏掉关键亚临床病变，埋

下母婴健康隐患。

同时，张超杰推荐了一套

较为完整的甲状腺自查动作：

白纸震颤测试；镜前仰头吞咽，

观察颈部是否不对称肿大；连

续三天晨起静息测脉搏；自查

体重睡眠月经变化；轻触颈前

排查是否有压痛感。他特别强

调：“居家自查仅为筛查线索，

绝对不能替代甲功五项抽血+

甲状腺彩超的正规检查。”

针对部分女性在网购平台

上自行购买散结茶、甲状腺保

健品的现象，张超杰提醒，切

勿跟风网红方法判断病情，更

不要自行买药、茶饮调理，发

现异常务必及时就医、规范诊

疗。
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