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通 知
篁园路阿胶店搬迁到永胜幼儿园对面

吾悦广场万博悦街 2 幢 16 号东阿百年堂阿
胶。随着天气渐冷，很多市民已在考虑吃阿
胶了，东阿百年堂阿胶入驻义乌第 11 个年
头，今年老店搬迁回馈新老顾客，阿胶买二
赠一，同时买阿胶送配料包加工，配料有贵
妃西施糕、手脚冰凉驱寒糕、安神助眠糕、气
血双补糕等。
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最近天气转凉，本该是开始穿保暖内
衣的时候，可就是有一群人：他们坚持身着
单衣，即便在寒风中瑟瑟发抖，为了避免体
态臃肿也要“轻装上阵”。甚至很多爱美女
性，在气温低至零下的冬日里，也要坚持穿
短裙、丝袜，以显示青春与活力。

近来网上出现了一些传言：“低温会让
脂肪代谢变慢，进而使脂肪囤积，穿得越少
越容易变胖”，甚至说“脂肪很‘机智’，哪儿
冷就会去哪儿。越是在大冬天把腿露在外
面，腿就越容易长肉”。这些说法让“要风度
不要温度”的时尚人士不敢再身着单衣。

那么，这些传言到底有没有科学依
据呢？

低温环境下代谢未必会变慢

首先，低温环境会使身体代谢率增高，
其中也包含脂肪代谢率。在寒冷的天气里，
为了维持皮肤温度，身体会加快新陈代谢，
以保证能量供应。其中供给能量最多的是
人体内的糖分。而当糖类分解供能无法满
足需求时，脂肪就会参与进来。所以说，寒
冷状态下脂肪代谢未必会减慢。

其次，脂肪没那么“机智”，不会知道哪

儿冷就去哪儿。脂肪在体内的分布是有规
律的，一般来说，容易沉积脂肪的地方，多
是活动量较少的地方。比如，男性的腹部区
域容易形成“啤酒肚”，而女性的臀部和胸
部则沉积了较多脂肪。

当然，在人体内还有一个地方，其脂
肪沉积得较为隐匿，那就是内脏，比如肝
脏和肠系膜内的脂肪含量就比较多。如
果按照传言所说“脂肪很‘机智’，哪儿冷
去哪儿”，男性的腹部应该是人体温度最
低的地方，但其实它往往是被裹得较为
严实的部位。

决定胖瘦的是能量供应与消耗差

科学研究证实，人体并不会完全根据
外界环境温度，来调节皮下脂肪厚度。皮下
脂肪厚度的决定因素是能量供应和消耗
差，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，并不起决定
作用。也就是说，如果在冬季没事就“吃吃
吃”，而且不经常运动，那么无论穿多还是
穿少，都会胖起来。但是，如果均衡饮食、适

当运动，那么并不会因为气温变化而影响
身材。更重要的是，任何人也不会长期处于
寒冷状态下，尤其是在供暖技术已广泛普
及的今天，短暂的户外低温并不会对身体
脂肪分布产生实质性的影响。

别为“风度”牺牲身体健康

尽管在寒冷的冬季穿着短裤，并不会
让我们长出粗腿，但却会影响我们的健康。
有些人说，年轻人“火力”旺，能够抵御严
寒。但其实无论老少，想要有抵御严寒的

“火力”，就必须有较高的代谢率，而人体长
期处在高代谢状态，也会存在一定的健康
风险。此外，寒冷的气温会对人体骨骼，尤
其是骨关节带来不良刺激，或导致骨关节
炎和风湿等问题的产生。专业人士表示，如
果不注意腿部和脚部的保暖，还可能会导
致泌尿系统疾病的发生。

此外，有皮肤过敏史的人，要当心“寒
冷性荨麻疹”。寒冷性荨麻疹是荨麻疹的一
种，指被寒风刺激或浸入冷水，局部或全身
出现大小不一、数目不定、伴有剧痒的水肿
性实质性风团。因此，提醒有皮肤过敏史，
尤其是有荨麻疹病史的人，要特别留意，预

防寒冷性荨麻疹。
不过，有些年轻人表示，虽然他们衣服穿

得单薄，但他们会在膝盖和腹部贴上“暖宝
宝”来取暖，借此减少寒冷给身体带来的不良
影响。尤其是很多影视演员，冬季他们在外景
拍摄时，由于剧情需要，只能身着单衣，此时
他们一般会把“暖宝宝”贴在腹部、腰部等容
易受凉的地方。

对此，专业医生提醒，大家一定要注意
“暖宝宝”的使用方法，贴片式“暖宝宝”容易
造成低温烫伤。低温烫伤通常是高于人体温
度的热源长期作用的结果，人体温度在 37
摄氏度左右，44 摄氏度以上的温度长时间
作用于人体，就可能造成皮肤或软组织由浅
及深的损伤，即低温烫伤。而“暖宝宝”贴一
个小时左右，就可能使人体局部温度超过
44摄氏度。

这个世界之所以美好，正是因为它的多
样性。春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪，在
炎热的六七月份，我们穿过了短裤、短袖，到
了寒冬感受温暖棉衣的呵护，也未尝不是一
件人生美事。时尚和品位并不需要咬牙坚持，
冬季保暖很重要，合体应季的穿着，也能成为
皑皑冬日中一道靓丽的风景。 据科技日报

脂肪没那么“机智”

低温也不背长胖的“锅”

忙碌的现代人惜时如金，恨不得一天
有 48 个小时。其实，每天抽出四个十分
钟，就能改善身心健康，效率也更高。

休息大脑10分钟。学习工作时，大脑
某一区域的细胞处于兴奋状态。大脑皮层
具有自我保护的能力，当某一样工作做久
了，兴奋性就会减低，如果继续进行，这些
外界刺激就不会使大脑皮层兴奋，甚至引
起抑制作用，让人注意力不集中，头昏脑
涨。要使大脑功能一直保持旺盛状态，就
要让其兴奋区经常轮换休息。建议每工作
45~60分钟休息10分钟，可散散步或者和
同事聊聊天等。

按摩眼周10分钟。人眼就像一台自
动调焦的照相机，近距离用眼时眼球变

凸，看远处时眼球凸度变小。长时间用眼
会使眼球一直处于较大凸度，长此以往影
响眼球调节功能，导致近视。最好每用眼
40 分钟就闭目放松 10 分钟。睡前可轻轻
按摩眼周，再用中指和无名指按住太阳
穴，以画圈的方式按摩10分钟；或用热毛
巾等热敷双眼，不但消除视疲劳，还能促
进睑板腺分泌，缓解干眼。

饭后揉腹10分钟。揉腹是传统的养
生方法。唐代医学家孙思邈曾说：“中
食后，以手摩腹，行一二百步，缓缓行。
食毕摩腹，能除百病。”现代医学也认
为，经常揉腹可令腹肌和肠平滑肌血流
量增加，增强胃肠内壁肌肉张力，不但
有助胃肠蠕动、防治便秘，还可有效防

止胃酸分泌过多，预防消化性溃疡。具
体方法是：先用右掌心在胃脘部按顺时
针方向揉摩 100 次；然后，以肚脐为中
心，右掌心顺时针方向揉摩整个腹部
100 次；最后，再用左掌心绕肚脐逆时
针方向揉摩 100 次。揉腹时要保持精神
安静、集中，同时也可将腹部微收，能
增强按摩效果。

拉伸四肢10分钟。“筋长一寸，寿长
十年”，每天睡前或清晨拉伸 10 分钟，可
放松全身，改善柔韧。推荐几种拉伸运动，
能放松全身。头颈：右手举过头顶，手掌从
左侧将头部向右侧拉动，复位，反复几次。
肩部：左手将伸直的右手托起平举，向左
拉伸，换手重复。胸部：双手平举，做扩胸

运动。二头肌：侧平举，手抓住墙角或者其他
够高的支撑物，转动上身，坚持10~15秒。三
头肌：右手握住左臂肘关节，将左臂轻轻向
右肩方向推，同时转头看左肩。臀肌：左腿放
在右腿上，保持弯曲，左腿触碰胸腔，向左扭
转身体看左肩。腿筋：平躺，单腿向上蹬，另
一条腿弯曲并保持脚掌着地，用一条毛巾套
住挺直的脚，向下轻拉毛巾，同时脚掌上推
毛巾。小腿：一条腿向前跨一大步，另一条腿
不动，身体前压做弓步压腿。上背：直立，双
手抓住与腹部齐高的扶手，后背反复弓起、
下压。每个动作最好持续 30 秒，每组间隔
15~30 秒。拉伸时保持放松，肌肉、肌腱及韧
带有轻微拉动感，中老年人或有伤痛不要勉
强做。 据人民网

身体每天需要四个十分钟

冬日里，一碗热气腾腾的汤总能让人
从胃暖遍全身，幸福指数也会直线上涨。但
是热汤虽好，若是喝汤的方式不对，也可能
会带来伤害。下面让专家为你揭秘藏在一
碗热汤里的5大危机，教你如何正确、健康
喝汤。

成分危机
一碗汤下肚，甚是舒服。其实，如果仔

细分析一碗汤的成分会发现，汤中99%的
成分都是水，另外1%的成分包含脂肪、蛋
白质和少量的矿物质。因此，仅仅靠一碗

“大补”的汤无法做到营养均衡。同时，一碗
汤下肚会产生饱腹感，相对于平时，日常的
蔬菜、碳水化合物和蛋白质的摄入就会相
应减少。所以，平时喝汤时也要注重一日三
餐，营养均衡搭配。

温度危机
很多长辈常说“汤要趁热喝才美味”。

但是，大部分汤不建议过度地追求“热度”。
有研究表明，经常食用过烫的食物容易增
加患口腔癌、食道癌的风险。过烫的食物容
易损伤口腔及食管黏膜，如果长期让黏膜
处于受损伤的状态，容易诱发黏膜相关的
癌前病变。所以，温度一般控制在60摄氏

度以下最佳。另外，儿童的黏膜更加细嫩，
汤的温度应再低一些。

时间危机
熬骨头汤时，很多人都觉得熬得越久

越好，煮上两三个小时，汤才更白更入味。
其实，熬太久对口味的提升是有限的，但是
熬久了，骨头汤中的嘌呤和脂肪确实会增
加。如果大量牛饮，容易导致高脂血症、高
尿酸血症，甚至诱发心脑血管疾病。因此，
如果是蔬菜与海鲜搭配熬汤，建议控制在
半小时以内；如果是肉汤、骨头汤，可适当
延长时间。

调料危机
熬汤的时候，增加点食盐可以让汤更

有“灵魂”。但是如果摄入过多的食盐，容
易导致血压上升，诱发高血压以及心脑血
管疾病。世界卫生组织健康建议，健康成
人每人每天食盐摄入量不要超过5克。有
调查显示，中国居民目前每人每天食盐的
实际摄入量远远高出世界卫生组织的推
荐量。因此，平时要注意放盐的量一定要
控制得当。

速度危机
虽说饭前喝汤有利于增加饱腹感，减

少人们后期食物的摄入，但是如果喝得太
快，未必是好事。短时间内大量水分进入胃
肠道后，会对消化液起到稀释作用，从而对
后面的食物消化产生不利影响。因此，快速
牛饮容易冲淡胃酸，对消化道疾病产生促

进作用。另外，由于人饱腹感的信号传输给大
脑总会有所“延迟”，所以有时候放慢吃饭的
速度，也可以有效减少食物的摄入量。喝汤时
还是建议尽量放慢速度，控制汤量，每次一碗
为佳。 据扬子晚报

一碗热汤里 隐藏着五大危机
不少女生一到冬天手脚像冰棍一样，一碰

透心凉。一项调查显示，女性手脚和耳朵的平均
温度比男性低了 1.5℃。难道女生真是“冷血动
物”？不，女性的体核温度实际上略高于男性。身
体要维持更高的体核温度，就得对冷更敏感，肌
肉组织才会开启战栗产热模式。而大多数女性
身体的肌肉比例又低于男性，因此需要更多地
依赖外界手段保温。

另一方面，为了避免热量从体表散失过多，
肢端的毛细血管会发生收缩，减少那里的血流
量，好让热量集中在内部，优先供应给重要脏器。
而女性为了维持更高内温，只好委屈下手脚。

激素差异也是女性更怕冷的关键原因：男
性体内的雄激素，如睾酮能够促进肌肉生长，
让他们的基础代谢率更高。一项研究表明男性
的基础代谢率比女性高 23%，这意味着产热更
高效。 据科普中国

女生为什么比男生
更怕冷

李女士发来短信询问：最近一段时间，我突
然发现经血有点发黑，请问这是怎么回事？

义乌復元医院妇科主任金巧君回答：原因
一：女性在月经的时候出现经血发黑的情况是因
为气血两虚造成的，月经周期不规律，有时提前
有时延后，经血量或多或少，颜色偏淡较稀薄。或
伴有腹部疼痛、头晕眼花，以及面色苍白、舌质淡
红。调理的方法主要是补足气血。

原因二：女性在月经的时候出现经血发黑的
情况是因为气滞血瘀造成的，经期没有规律，经
血量有时多有时少，并且颜色偏紫红色，有血快，
经血流通不畅，或常有小腹疼痛、乳房胀痛、舌质
紫黯伴有瘀点、脉弦或涩、苔薄白或薄黄。调理方
法注意促进血液循环、理气止痛。

原因三：女性在月经的时候出现经血发黑的
情况是因为肾虚造成的，月经周期不规律，经血
量少，颜色偏淡或黯红，并且较稀薄，有时会伴有
腰膝酸软、脚跟痛。还会出现头晕耳鸣、小腹怕
冷、起夜情况。主要调理方法是以补肾为主来调
理经期。

经血颜色发黑是怎么回事？


