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养生保健 06

脂肪没那么“机智”，低温也不背长胖的“锅”

别为“风度”牺牲身体健康
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。时尚和品味并
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。 （综合）

《黄帝内经》载：“肾脏为封藏之本，精
之处也。”既藏先天之精，亦藏后天之精，
具有藏精和主管生长发育与生殖的功能，
与自然界冬季相应。冬季自然界阳气内
藏，天寒地冻，万物闭藏，最利于人体阳气
与肾精的闭藏。同时冬季户外寒冷，人们
少动而多食，人体吸收功能强盛、合成代
谢旺盛，可以很好地涵养阳气、培补精气，
因此冬季养生最宜养肾脏。

山东省济宁市中医院肾病主任医师
王祥生表示，冬季对应的脏器是肾脏，肾
为先天之本、生命之源，肾的机能强健，则
可调节机体适应严冬变化，否则就会使身
体新陈代谢失调而发病。因此，冬季养生
重点是“养肾防寒”。养生强肾这些小动
作做起。

掐跟腱 内外侧跟腱的位置正好为太
溪穴（足内侧，内踝后方与脚跟骨之间的凹

陷处）和昆仑穴（足外侧，外踝后方与跟腱
之间的凹陷处），太溪穴是肾经的原穴，是
汇聚肾经元气的“长江”，能增强肾功能；昆
仑穴有调和气血、健肾强脊的功效。每天
掐揉两穴，每次3~5分钟，就可起到补肾养
生的效果。掐揉时可用对侧手的拇指，也
可以使用按摩棒或滑腻的木棒按揉，力度
除了要有酸胀感外，最好以有“麻感”为度。

按摩脚心 中医认为，涌泉穴直通肾
经，脚心的涌泉穴是浊气下降的地方，经
常按摩可益精补肾、防止早衰。具体方法
是：临睡前用温水泡脚，用手互相擦热后，
用左手按摩右脚心，右手按摩左脚心，每
边100下左右，以双脚搓热为宜。

踮脚 有利于通畅足少阴肾经，起到
保肾精、益肾气、固肾中阴阳的功效。经
常踮踮脚，肾经通畅，气血流动顺畅，脚后
跟得到滋养，疼痛也就消失了。

踢毽子 能促进血液循环和新陈代
谢，达到充盈肾气、改善肾脏功能的作
用。踢毽子除了能提升肾脏功能外，还有
助改善静脉曲张、血栓形成、静脉炎、脉管
闭塞、痔疮等症。但饭后或饭前不宜踢毽
子，这样容易造成胃肠不良反应。最好找
一个阴凉的地方，场地不宜过硬也不宜过
软，时间不宜超过 15分钟，感觉冒汗了就
可以停止。

走猫步 走猫步可以间接对会阴穴
起到按摩的作用，有助于打通肾经，维护
肾脏健康。猫步怎么走?猫步无疑就是猫
的走路方式，特点是双脚脚掌呈“1”字形
走在一条线上。先迈左脚，脚尖先着地之
后脚跟随之轻轻落下，左脚落定之后，将
身体重心前移，换右脚做相同的动作。

擦肾俞 腰为肾之府，腰部的肾俞穴
可温肾阳、通经络，平时可经常推擦肾俞

处（腰部两侧），早晚各一次（睡前效果更
佳），每次50下左右。

压手 仰卧，两手背紧贴在腰下，5～
10分钟后，会有热感传遍全身。开始时，
双掌被腰压可能会出现麻胀的现象，3～5
天后即可适应消除。中医认为，此动作之
所以有效，是因为人的两手外劳宫（位于
手背，第二三掌骨间的凹陷中）紧贴两肾
后，双掌的热量能温煦两肾。晚上10～11
点是亥时尾、子时（晚上 11点～凌晨 1点）
头，此刻地气最旺，地气通过内劳宫（位于
手掌心，外劳宫的对点）吸入，穿过外劳宫
直接注入两肾，此时补肾效果翻倍。

揉耳朵 “耳者，肾之官也”。刺激耳
部，可调节脏腑功能，益肾强身。具体方
法是：双手握空拳，以拇、食二指沿耳轮上
下来回压揉，注意力度不要太重，直至耳
轮发热。 （综 合）

冬季养生肾为先

八个动作护肾又强身


