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蛋白质是维持生命的营养素之一，运动健身人士特别重
视。但关于它的传言却层出不穷：多吃肉就能长肌肉？蛋白
粉比鸡蛋还厉害？针对这些问题，记者专访江苏省无锡市第
九人民医院院长、运动医学科主任糜菁熠与华中科技大学同
济医学院附属协和医院临床营养科营养医师石立雅，系统梳
理关于蛋白质的常见误区。

误区一：多吃蛋白质就能长肌肉
真相：必须配合力量训练和充足热量
糜菁熠解释，肌肉增长需要“训练造成的微细损伤+营养

修复”。如果没有力量训练，多余蛋白质要么脱氨分解增加肝
肾负担，要么转化为脂肪。如果总热量不足，蛋白质还会优先
被当作“柴火”燃烧供能，无法用于合成肌肉。想增肌必须“吃
动结合”。每周 3-5次力量训练，保证总热量略高于消耗，每
餐均匀摄入 20-30克蛋白质，做到训练、蛋白质、热量三者协
同。

误区二：只有运动后吃蛋白粉才有效
真相：每日总摄入量比单一摄入时机更重要
石立雅解释，大强度训练会造成肌肉组织微小损伤，需要

从食物中摄取蛋白质来修复和扩建。国际运动营养学会
（ISSN）明确指出，蛋白质应在一天中平均分配（每隔 3-4 小
时），而训练的合成效应可持续至少 24小时，把蛋白质均匀分
散在三餐比一次性大量摄入效率更高。要保证每餐荤素搭
配、碳水打底，让肌肉持续获得合成原料，才能实现最优增肌
与修复效果。

误区三：蛋白粉可替代日常食物
真相：蛋白粉只是“快餐”，天然食物优先
石立雅解释，蛋白粉仅提供提纯的蛋白质，缺乏天然食物

中的多种营养素。而肉、鱼、奶、豆制品还含有铁、钙、B 族维

生素、膳食纤维等协同营养物质。长期用蛋白粉完全替代天
然食物，极易造成微量元素缺乏、膳食纤维不足等营养失衡问
题。

应将蛋白粉定位为“救急补充选项”，适合出差及训练后
不方便立刻吃饭、日常饮食蛋白质摄入存在明确缺口，或是老
年人、手术后等消化能力较弱人群使用。日常蛋白质摄入应
该优先选择肉、蛋、奶、豆制品等天然食物。

误区四：吃海参比吃鸡蛋更有营养
真相：鸡蛋的吸收率和性价比更高
糜菁熠表示，一只水发海参（蛋白质约 6-10 克）与一个

鸡 蛋（蛋 白 质 约 7 克）蛋 白 质 含 量 相 近 ，但 价 格 相 差 约 百
倍 。 鸡 蛋 的 氨 基 酸 模 式 与 人 体 完 美 匹 配 ，吸 收 率 高 达
97%。而海参、花胶等主要含胶原蛋白，缺乏色氨酸，属于

“不完全蛋白质”，单吃吸收利用率很低。燕窝蛋白质含量
虽高，但即食燕窝中干燕窝极少。日常补充蛋白质，每天 1-
2 个全蛋是高性价比的选择。海参、花胶、燕窝可作为食物
多样性的点缀。

误区五：植物蛋白不如动物蛋白
真相：同属完全蛋白质，植物蛋白对心血管友好
石立雅解释，日常所说的植物蛋白（如鲜豆）若与谷类搭

配食用，可发挥蛋白质互补作用。而大豆蛋白属于优质蛋白，
饱和脂肪酸低、膳食纤维丰富，还含有大豆异黄酮等活性成
分，对心脏和肠道健康有额外益处。不必迷信“只有动物蛋白
才是好蛋白”。日常保证食物多样化，动植物蛋白混搭摄入，
一杯豆浆、一块豆腐、一碗杂豆饭，都能提供优质蛋白。适当
增加植物蛋白比例，对长期健康有益无害。

日常生活中，如何正确补充蛋白质？
石立雅指出，蛋白质主要有三大作用：构成和修复组织、

调节生理功能、提供能量。但蛋白质并非“多多益善”，会带来
明确的健康风险。

糜菁熠提醒，蛋白质代谢产生的含氮废物需经肝脏转化、
肾脏排出，长期过量摄入迫使肾脏持续“加班”。其次，高蛋白
饮食会增加尿钙排泄，长期可加速钙流失，影响骨密度并增加
肾结石风险。此外，过量蛋白质会转化为脂肪储存，导致体重
增加、胰岛素抵抗等代谢问题。

蛋白质不是越多越好的“养生良药”，也不是非要靠粉剂
补充的稀缺营养，应优先摄入天然食物，切勿本末倒置。同
时，摄入充足的碳水化合物，避免蛋白质被当作能量无谓消
耗，起到“节约蛋白质”的作用。高蛋白饮食期间需增加饮水
量，帮助肾脏顺利排出代谢废物，减轻肝肾负担。

据《人民日报》

晨起后的这个动作正在毁掉眼睛，有人每天都在做

早上一睁眼，你是不是也习惯性地拿

起手机，看时间、刷消息、翻短视频？你一

定很难想象，“睁眼就看手机”这个几乎每

天都在做的动作，正在毁掉视力！

现如今，的确很少有人能拒绝手机的

诱惑：一睁眼就刷、睡前刷、侧躺刷、关灯

刷；为了能保护视力，还寄希望于开着手

机手电筒、打开“护眼模式”刷......这些看

似再普通不过的日常习惯，其实都对视力

有很大的伤害，严重的甚至会致盲。

刚起床时泪液分泌少、瞳孔散大，弱光下手机蓝光与频闪会
强烈刺激眼底，加剧眼干、视疲劳，长期易损伤视力，甚至埋下黄
斑病变的隐患。

引发干眼症
刚睡醒时的眼睛处于“缺水”的脆弱状态。夜间泪液分泌会

显著减少，眼球表面起抵御外界刺激作用的泪膜，是极度不完整、
不稳定的。

此时看手机，在高亮屏幕的刺激下，原本脆弱的泪膜极易破
裂，眼球表面就直接暴露在空气和屏幕蓝光之下。

这就是为什么很多人晨起刷手机几分钟后，会感到眼睛干
涩、刺痛、甚至畏光。长期如此，干眼症便会悄然找上门。

近视度数加深
更令人担忧的是，这种晨起“缺水”状态还会加剧近视的风险。
眼睛在夜间处于放松状态，但突然近距离聚焦屏幕，睫状肌

需要瞬间从松弛切换到高度紧张。
这种“暴力唤醒”会给晶状体和睫状肌带来巨大负担，久而久

之，调节能力下降，近视度数便容易加深。
暗藏黄斑损伤风险
长期用眼伤害不会凭空消失，只会一点点堆积，从轻微不适

演变成顽固眼病。长期强光刺激，容易导致视物模糊、畏光加重、
甚至眼胀头痛，还会慢慢损伤眼底黄斑，埋下视力下降隐患。

晨起立即刷手机是对眼睛的“暴力唤醒”

很多人喜欢在睡前关灯，然后在黑暗中刷手机，以为这样
更有“氛围感”。但这对眼睛来说，无异于一次“压力测试”。

眼压升高，青光眼高危人群可致盲
在黑暗环境中，瞳孔会自然放大，以让更多光线进入。但

手机屏幕的高亮度与周围环境的黑暗形成强烈对比，会影响
眼内房水的正常循环，导致眼压升高。

对于大多数人来说，这种一过性的眼压升高可能没有明
显症状，休息后就会恢复。但如果是青光眼的高危人群，情况
就完全不同了。

高度近视者、有青光眼家族史的人、40岁以上的人群、糖
尿病患者，都属于青光眼高危人群，一次急性眼压升高就可能
诱发闭角型青光眼急性发作。

如果不及时处理，高眼压会持续压迫视神经，导致视神经
萎缩，而这种损伤是不可逆的——也就是说，有可能在短时间
内永久失明。

加速黄斑损伤，引发“智能手机眼盲症”
黑暗中没有环境光缓冲，手机蓝光直接打在眼底黄斑，长

期会加速黄斑老化、受损，出现视物变形、中心看不清、阅读困
难，也就是俗称的“智能手机眼盲症”，这种损伤不可逆。

所以，关灯刷手机这个习惯，绝不是“伤眼”那么简单，它
可能直接威胁到你的光明。

的确，有很多日常使用手机的习惯正
在伤害我们的眼睛，但若是调整这些习惯
中的一些小细节，也能轻松守护眼健康。
从睁眼到睡前，一套正确姿势全搞定。

晨起：
醒来后，先闭眼休息 1 分钟，然后缓

缓睁眼，看远处（窗外或天花板）30秒，再
开始一天的用眼。

最好接触自然光、简单活动 5-10 分
钟后，再刷手机，绝对不要第一件事就是
看手机。

一些已经患有干眼症和近视的人群，
可以先滴一滴不含防腐剂的人工泪液，让

泪膜先稳定下来。
日间：
有意识地多眨眼，保持室内光线充

足，避免屏幕反光。
每使用电子屏幕 45-60分钟，起身活

动 5分钟，看看窗外。
睡前：
睡 前 1 小 时 停 止 使 用 所 有 电 子 屏

幕。如果实在难以抵御躺着刷手机的诱
惑，那么注意以下几个方面的问题，也可
以最大程度保护我们的视力：

不 要 在 黑 暗 的 环 境 中 长 时 间 刷 手
机。全程开灯，手机屏幕亮度和环境光接

近，避免反光。
不要侧躺刷手机。可以选择平躺的

姿势，灯光直射眼睛，将手机举到与眼睛
平齐的高度，距离眼睛 30-40厘米。

近视眼需佩戴上眼镜。同时不要迷
信防蓝光眼镜，以及手机上的护眼模式、
夜间模式等，坚持科学合理用眼。

最后，专家强调，无论是正躺、开灯还
是戴眼镜，这些只是相对安全的姿势，并
非对眼睛无害。想要真正护眼，还是要少
刷手机，定时休息。

据人民网

关灯看手机高危人群可能失明

从睁眼到睡前刷手机正确姿势全攻略


