
近日，“吃饱就睡其实和长胖没太大
关系”话题登上网络热搜。

吃饱了为什么易犯困？“餐后犯困，与
体内激素水平的变化以及迷走神经的兴
奋有关。”浙江大学医学院附属第二医院
消化内科副主任医师许志朋说，餐后胰岛
素分泌增加，促使色氨酸进入大脑，色氨
酸在大脑中会转化为血清素，进而形成有
调节睡眠功能的褪黑素，让人感觉困倦；
进食会促进胆囊收缩素分泌，研究发现，
胆囊收缩素水平的高低与睡意成正相关；
进食后迷走神经会兴奋，也容易诱发人体
的困倦感；此外，下丘脑分泌的食欲素能
促进食欲，也能让人变得更清醒，但食欲
素会随着进食量的增加而降低，所以吃饱
后人体会因食欲素变低而产生困倦感。

许志朋说，从肥胖的发生机制来看，
吃饱就睡未必会直接导致体重明显增
加。肥胖发生机制较复杂，可以理解为因
遗传、膳食、生活方式与行为、心理因素，
以及其他因素导致的能量过剩。长胖本
质上是由于长期的热量摄入超过消耗，导
致这部分热量转化为脂肪在体内储存所
致，并非单一的餐后行为所决定。

所以，偶尔吃饱就睡并不会直接导致
长胖。但需要注意的是，长期饭后立即躺
下休息，会影响消化系统的正常运作，容
易诱发消化不良等症状。

吃饱就睡
真的不会长胖吗

□ 科普时报记者 陈 杰

扫描二维码，了解吃饱
了就睡的隐患。

扫描二维码，了解筋膜
枪的正确使用。

手机的迭代速度日益加快，人们
更换手机很频繁。近日，网络话题“你
卖掉的旧手机可能会出卖你”登上热
搜，引发人们对手机数据安全的关注，
对淘汰手机去留的担忧。

数据显示，2022年我国淘汰手机
就高达 5 亿部。但依据《废弃电器电
子产品回收处理管理条例》规定，废弃
电子产品回收需实行资格许可制度。
可现实中，没有回收资格的店面、小作

坊随处可见，二手手机卖给他们，手机
上已“删除”的数据就危险了。曾有记
者现场体验，仅用 20 分钟，手机中删
掉的应用缓存、相册、通话记录、短信
等信息竟然“起死回生”，不得不让人
感叹卖掉旧手机几乎等同于“卖自己
的隐私”。

“在手机上删除数据的操作，并不
是真正将数据从手机的存储介质中完
全抹去了，而是系统将存储该数据的

空间标记为可覆盖状态。”网络技术专
家沈哲接受科普时报记者采访时说，
当新数据未写入这些空间之前，被删
除的数据仍然物理存在于存储空间。
通过特定的数据恢复软件或技术，就
可以将这些看似被删除的数据重新
找回。

那么，我们该如何安全处理旧手
机的数据呢？

沈哲说，当我们想删除手机上的
个人数据时，可以重复将一些无用的
大文件或视频存入手机后删除。“这种
方法能使之前数据的存储位置多次被
无用的数据覆盖，可有效降低数据被
恢复的可能性。但需要注意的是，这
种方法也不是100%有效，因为即便多
次覆盖也难免有漏网之鱼，根本无法
保证删除的数据不被恢复。”

我们淘汰下来的旧手机该怎么处
理呢？

沈哲说，较为稳妥的做法，是将手
机恢复出厂设置后交给正规的二手回
收平台、电商平台以及手机厂商。“他们
都有严格的流程，由他们对手机进行
专业的深度数据清除，同时进行环保
处理，可实现旧手机的资源化再利用。”

国庆假期即将来临，很多人计划
前往甘肃敦煌“打卡”，听说以弯如新
月而闻名的鸣沙山月牙泉变“胖”了，
形同“初八初十的月亮”了，更是迫不
及待地想去一睹沙漠奇观芳容。

月牙泉为何变“胖”

近年来，月牙泉平均观测水位稳
步回升，至2021年突破3米，近两年稳
定在3.2米左右，到目前水域面积稳定
在27.45亩，变得丰满圆润起来。

关于月牙泉变“胖”的原因，接受科
普时报记者采访时，中国林科院生态保
护与修复研究所副研究员崔桂鹏解释
说，月牙泉的湖水主要是靠地下水补
给。每年9月，月牙泉水面大概率都会
略微变“胖”，这是因为此时当地生产生
活耗水量相对于酷夏有所减少，再加上
入秋后降温，蒸发量也减少，使得地下
水位略有回升、水面宽度相对扩张。

因过去一段时间千年古泉日渐消
瘦，月牙泉曾面临消失的危险。到20世
纪90年代末一度露出湖底，最低时水域
面积仅2.56亩左右。对此，科研人员通
过各种方法给月牙泉补水，最终“师法
自然”，一方面遵循地下渗水规律对水
源地进行保护；另一方面辅以人工水源
调控。在距离月牙泉5公里的地方，修
建了人工储水设施，可以通过地层自然
渗透调节月牙泉水位，在一定程度上起
到了“近自然”调节效果。

月牙泉是怎么形成的

月牙泉是由敦煌绿洲地下水补给

形成，加上三组风向交互发力，把鸣沙
山下的流沙往上刮，于是造成了沙不
掩泉的奇观。

巧合的是，鸣沙山因为特殊的风
场，流沙常年不入月牙泉，可谓“天造
地设”。崔桂鹏进一步解释说，月牙泉
坐落于鸣沙山高大沙丘的丘间地上，
其形成与党河有关。地质学家研究发
现，月牙泉所在之处曾经是党河古老
时期的河道。随着高大沙丘移动至
此，阻挡了河道，党河另辟新河道而
去，废弃的这段河道便被沙丘塑造成
月牙泉的轮廓。党河的河水通过鸣沙

山之下的地层，不停地供水，便形成了
月牙泉的当今模样。

月牙泉水面之下，飘动着丛丛水
草，将泉水映衬得更加美丽。不少游
客表示，无论月牙泉“胖”与“瘦”，它都
是那样优美动人，前往“打卡”，不虚
此行。
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扫描二维码，了解
如何正确删除手机数据。

删掉的手机数据为什么能恢复
□ 科普时报记者 陈 杰

“打卡”敦煌沙漠奇观——

月牙泉为啥变“胖”了
□ 科普时报记者 胡利娟

日前，浙江一名男子用筋膜枪按摩眼
部周围，导致双眼视力仅余 0.1。随之，

“这些身体部位不宜用筋膜枪”话题登上
热搜。

“持续性的疲劳和紧张会导致筋膜痉
挛，筋膜枪使用得当，能辅助改善这种症
状。”国家体育总局体育运动科学研究所
副研究员张铭建议，使用筋膜枪应顺着人
体肌肉纹理和筋膜走向，不能只针对肌肉
的酸痛点过度使用。若用筋膜枪高频振
动来击打按摩，要保持频率稳定，否则容
易造成损伤。使用时，应避开眼部、腋下、
胸腹、动脉、关节等部位，以及神经和血管
丰富的颈前部等区域。

筋膜枪停留的时间，要根据枪头来变
换，锥状头前端面积较小，力量集中，使用
时间约3分钟；球状枪头，面积较大，打到
肌肉的力量更平均，可以延长至5分钟。

张铭强调，筋膜是包裹人体肌肉的一
层白膜，约束着肌肉在有序的方向上发挥
功能。我们常吃的肉类，通常会包裹一层
半透明的白色薄膜，连接着骨头和肉，这
就是筋膜。根据不同的目标肌群，可以进
行徒手按压，也可以借助泡沫轴等工具来
放松筋膜，通过向身体上的某一点施加压
力，以此来缓解紧绷的肌肉。

筋膜枪只适用于普通的肌肉酸痛，如
果是拉伤、扭伤、软骨发炎等疼痛，就不能
在受伤部位使用，否则会加重病症。

筋膜枪：
不能哪儿疼打哪儿

□ 科普时报记者 史 诗
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