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低温环境里
脂肪代谢未必减慢

低温环境下，身体代谢率增高。为
了抵御皮肤温度的丢失，身体会加速新
陈代谢率，提升能量供应，最主要的来
源是消耗糖分，释放更多的能量。

当然，在长期处于寒冷状态下，且
能量供应充足时确实也会促进脂肪合
成。但是，这并不代表分解速度就会下
降，当身体运动量较大，或者需要大量
脂肪，而糖类分解供能无法满足需求
时，脂肪同样也会分解供能，被称之为

“脂肪动员”。所以说，冬季寒冷状态下
脂肪代谢未必减慢。

脂肪选择在哪里落脚
跟冷热无关而是看运动量

脂肪在体内分布是有规律可循的，
一般来说，最易沉积脂肪的地方，多是
活动量少的地方，比如男性肚子最易养
成“啤酒肚”，而女性的臀部和胸部则脂
肪沉积最多。

当然，还有一个地方脂肪沉积更隐
匿，那就是内脏脂肪，比如肝和肠系膜
的脂肪量更多。如果按照谣言所说的

“脂肪很智能，哪里冷去哪里”，那么只
有我们的“大肚腩”怕冷吗？

人体并不会完全根据外界环境调
节皮下脂肪厚度。虽说生活在寒带的
人普遍比生活在热带人要胖，而这也确
实是在自然进化过程中，身体自我保护
意识造就的结果。但是，皮下脂肪厚度
决定的根本因素还是能量供应和消耗
的比例，也就是说，当摄入大于消耗时，
脂肪就会增多，反之则会减少。

当然，环境温度确实会影响体内能
量代谢，但它只是众多因素之一。

风度固然美好
别以牺牲健康作为代价

尽管天冷衣单并不会让我们长出
胖腿，但也同样会影响我们的健康。有
些人说年轻人火力旺，足够抵御严寒，
其实那也只是靠高代谢率而已，这种高
代谢率状态也会存在健康风险。而且，
寒冷还是会对身体尤其是骨关节产生
刺激，引起不适，如果不注意腿和脚的
保暖，还会增加泌尿系统疾病发生的风
险。

有些年轻人衣服穿得单薄，会在膝
盖和腹部使用暖宝宝来取暖，希望借此
消减寒冷带来的刺激。在这里提醒大
家，一定要注意使用方法，而且不要过
分依赖。

科学辟谣平台

天冷穿得越少越容易变胖？
虽然这是谣言，但寒冷还是会对骨关节产生刺激引起不适

黑芝麻、何首乌
能让白发变黑

流言：三千烦恼丝带来的烦恼，很多人
期待依靠老祖宗的智慧来缓解和应对——
生姜擦头皮可以生发，何首乌泡酒喝、每天
吃两勺黑芝麻能让白发返黑。

真相：白发是因毛发中色素减退或缺
失而使毛发变白或变灰，是一种生理现象，
是黑色素细胞衰老和失去活性的表现。除
了染发外，目前尚没有明确的实验证实任
何食物或药物能增加毛囊中黑色素的含
量，所以黑芝麻和何首乌能否真正使白发
变黑还有待商榷。不过黑芝麻中富含毛发
生长所需的不饱和脂肪酸、蛋白质，与其他
富含不饱和脂肪酸和蛋白质的食物一样，
有助于毛发的生长。

毛发是有生长周期的，包括生长期、退
行期和休止期三个不同阶段。在正常的头
皮中，90%-95%的毛囊都处于生长期，而剩
下的（5%-10%）则处于休止期，这些休止期
的毛发在一段时间后最终会相继脱落。正
常生理情况下，毛发脱落的速度为每天
50-100 根左右，这个数量也会因个体差异
和季节差异而有所不同。如果发现自己每
天的脱发量明显超过100根，就需要加以关
注了。

其实脱发有很多种不同的原因，主要
有休止期脱发、雄激素性秃发、斑秃等。另
外，不同的代谢状态的改变，比如怀孕、过
度节食、长期精神压力大都会导致大量生
长期的毛发异常的同时进入休止期，并从
头皮脱落。
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白头发
拔一根长十根

流言：很多人说有了白头发不能拔，白
发拔一根长十根。

真相：生理性白发的出现与年龄有关，
是由于长出白发的毛囊内黑素细胞变性、消
亡，黑素细胞产生黑色素的能力也随之降
低，故这个毛囊中再长出的毛发就不带黑色
素了。通常来说，白发会在30-40岁从颞部
开始出现，逐渐扩散至顶部和枕部，到 50岁
时，50%的人群中至少一半的毛发会变白。
青少年过早的出现白发，属于色素紊乱性疾
病，其确切病因至今尚不明确。研究显示，
部分过早白发的病人是具有家族类似疾病
病史的。

虽然毛发可以再生，但是毛囊中凋亡或
失去活性的黑色素细胞是不能再生的，所以
一旦开始出现白发，已经形成的白发是不能
靠药物治疗再次变黑的。人类的毛发是以
单个毛囊为基础单位的，拔除毛囊中的白色
毛发，只能是肉眼上暂时不可见，但是毛囊
是可以再生新的毛发的，等新生的头发再长
出来，同样还是不带黑色素的白发。

所谓“白发拔一根长十根”的说法也是
没有科学依据的，白发数量逐年增多，是因
为随着年龄的增长，越来越多毛囊中的黑色
素细胞都开始老化而失去了产色素的能力，
所以才出现了满头的银发。

科学辟谣平台
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“空腹不能吃香蕉”“空腹不能喝牛
奶”“空腹不能喝咖啡”“空腹吃柿子会
让人得结石”……在网络上，各种空腹

“禁忌”究竟有没有道理呢？

什么是空腹？

在讨论空腹“饮食禁忌”之前，我们
需要先了解一下什么是空腹。在临床
上，对空腹抽血的要求是至少禁食 8小
时，以 12-14小时为宜。这时食物已经

“走完”消化和吸收的大部分过程，血液
中各项成分的水平恢复平稳。

不过，大家平时说的空腹就没有那
么严格了，简单来说就是“胃里的食物
排空了”。正餐食物在胃里的排空速度
通常是 4-6小时。进食 4-6小时后，人
有了饥饿感，就可以认为是“空腹”了。

空腹不能喝牛奶？

能否空腹喝牛奶需要大家根据自
己的身体情况来判断。例如，有些乳糖
不耐受的人群，空腹喝牛奶后会有不适
表现，这是因为乳糖集中到达肠道，容
易引起肠道胀气、痉挛，甚至腹泻、腹痛
等不良反应。乳糖不耐受的人群在喝
牛奶前可以先吃一些淀粉类食物，这样
不适感便会大大减轻甚至消失。而本
身就没有乳糖不耐受问题的人，空腹喝
牛奶是完全没有问题的。

空腹不能吃香蕉？

很多人认为香蕉富含钾、镁等元
素，空腹吃会对心脏、肾脏造成影响。
而且，香蕉还是“排便利器”，因此空腹

吃香蕉容易发生腹泻。这种说法有道
理吗？

第一，香蕉在食用后，需要经过一
个复杂的消化吸收过程，其中的钾离
子、镁离子才能慢慢被身体利用。肾功
能正常的人，体内会自动保持动态平
衡，多余的钾离子、镁离子可随尿液排
出，并不像传言中说的“会对心脏和肾
脏造成影响”。

第二，“吃香蕉会腹泻”也是个误
会。香蕉含有的膳食纤维并不高，每
100 克仅有 1.2克膳食纤维，远低于梨、
枣等水果，更比不上一些蔬菜，香蕉助
通便的能力并不出众。生香蕉中含有
大量的鞣酸，摄入过多反而可能导致便
秘。

空腹不能吃柿子？

柿子中含有鞣酸，人在空腹状态时
胃也处于高酸环境，鞣酸在胃酸的作用
下容易聚合，与胃黏液蛋白结合成硬团
块，形成胃柿石。

虽然市场上的柿子一般都经过了
脱涩处理，鞣酸含量有所下降，但胃肠
道功能弱的人还是应该尽量避免空腹
吃柿子。即便要吃，也应选择熟一点的
柿子，每次不要吃太多。正常人在空腹
状态下可以少量食用柿子。

空腹不能吃荔枝？

荔枝的确不能空腹吃。
在荔枝大量上市时，“荔枝病”这三

个字不断出现在各种新闻中。目前，对
于“荔枝病”的机理研究尚不明确，一般
认为，荔枝中含有的降血糖氨酸A和亚

甲环丙基甘氨酸在进入人体后会抑制
某些代谢酶，使其他能量物质转化成糖
的环节出现问题。当人体内糖原耗竭
之后，大脑就会出现能量物质缺乏的情
况，从而引起低血糖性脑病。

空腹时人体内的糖原存量本来就
很低，如果空腹吃荔枝，更容易发生“荔
枝病”。易发生低血糖的人、老年人和
儿童都不宜空腹吃荔枝。在吃荔枝前
最好吃一些富含碳水化合物的食物，同
时注意控制荔枝的食用量。

空腹不能喝咖啡？

空腹喝咖啡时，由于胃的排空比较
快，容易加快咖啡因的吸收速度。对咖
啡因敏感的人如果空腹喝咖啡，不适感
往往来得更快、更猛。

所以，像茶、咖啡这样的饮料，最好
小口慢慢喝，不要没吃饭就快速地“干
一杯”。

总之，空腹吃也没问题的：香蕉、豆
浆、鸡蛋、酸奶。

有些人不能空腹吃，或只能少吃点
的：牛奶、含咖啡因的饮料（咖啡、浓茶
以及部分能量饮料）、红薯。

不能空腹吃的：鞣酸含量高的柿
子、山楂、黑枣、荔枝、酒。

我们说空腹不能吃某种东西，往往
是指人在饥饿的时候不适合吃这种食
物。当胃里的食物被排空后，胃部没有
了食糜的保护，会产生饥饿收缩反应，
此时如果进食刺激性的食物或难消化
的食物，人体往往会出现更多的不适
感。相较而言，如果进食后再吃这些食
物，对胃的直接刺激会小一些。

据健康报

空腹不能吃香蕉？不能喝酸奶？

有些空腹“饮食禁忌”其实是误会

天气转凉，本该是秋
衣秋裤安排起来的时间，
可有一群人坚持身着单
衣。不过网上有一些传
言说：“低温会导致脂肪
囤积，穿得越少越容易变
胖”，甚至说“越是在大冷
天把腿露在外面，腿就越
长肉、越粗”。这把“要风
度不要温度”的“时尚人
士”给吓到了！那么，这
种说法合理吗？

美国纽约州暴雪过后，一名男子“全副武装”在湖边滑雪。 新华社发


