
局部瘦身可以只瘦局
部？经期多吃不会胖？坐月子不
可洗头洗澡？
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亲，给您提个醒儿

———细数这些年骗过女人的十大谣言

6

“人体有排毒时刻表”

【传闻】 一张“人体排毒时刻表” 写着我们人体各个器官不同的排毒时刻，如
“晚上

9

点至
11

点要保证身体处于安静状态，这样淋巴才能好好排毒；晚上
11

点
至凌晨

1

点间一定要处于熟睡状态，这样肝脏才能排毒；排便要在早上
7

点之前，

因为这是大肠排毒的时间……”

【真相】 东南大学附属中大医院中医内科副主任医师朱欣佚表示，这种说法并
不科学。每个人都有自己的生物钟，而某个器官在特定时间段进行排毒的说法很牵
强，因为人的代谢、排泄以及解毒的体系非常完善，根本无须刻意地去“按时排毒”。

7

“母乳 6 个月以后没有营养”

【传闻】 新生儿喝母乳
6

个月后要断奶，因为
6

个月后母乳就没有营养了。

【真相】 正常情况下，新生儿从出生到
6

个月，完全依靠母乳喂养，就能得到成
长所需全部营养，不必添加任何辅助食品，包括水。

6

个月后，宝宝成长所需养分，

单纯依靠母乳已经不够，需要添加辅食。 之所以称为“辅”食，正是因为它是辅助母
乳的食品。 在一岁之前，母乳都是宝宝最好的食品和营养来源。

8

“宿便会导致酸毒症”

【传闻】 “宿便”会压迫小肠绒毛的活力和弹性，宿便发酵、胀气会导致酸毒症。

【真相】 长春中医药大学附属医院肛肠科主任周建华表示，小肠内是没有粪便
的，所以，不存在压迫小肠绒毛的问题。 便秘可使粪便内的有害物质被肠道吸收入
血，会对人体造成一定的损害，但不会有酸毒症。所谓“排宿便的保健品”，多含有大
黄、番泻叶、芦荟、酚酞

(

果导片
)

等泻药。 这一类泻药，只可暂用，长期应用的话，会
使肠壁神经产生耐药性，药量必须逐渐增加才能达到治疗效果，导致大肠黏膜颜色
的改变，造成“结肠黑变病”。

9

“含有防腐剂的化妆品会毁容”

【传闻】 长期使用含有防腐剂的化妆品，会使原本年轻的皮肤变坏，甚至会毁
容，所以要用纯天然的化妆品。

【真相】 并不是所有的防腐剂都是对人体有危害的，也并不是任何剂量的防腐
剂都会对肌肤和人体健康有害。我国

2002

年版及修订后的
2007

版、

2015

版的《化
妆品卫生规范》将化妆品防腐剂归纳在限用物质中，共有

55

种防腐剂被允许在我
国使用，并规定了具体的限用量。在正轨渠道里销售的品牌护肤品一般都是通过了
产品备案的，里所添加的防腐剂也都经过配方师的反复实验和测试，其含量、浓度
都经过严格的检测和控制，几乎对我们的皮肤不会造成伤害。除非是非常敏感的肌
肤或有接触性皮炎状况。

10

“木瓜可以丰胸”

【传闻】 由于木瓜中含有大量的木瓜酵素和维生素
A

能刺激女性荷尔蒙分泌，

有助丰胸，木瓜酵素还可分解蛋白质，促进身体对蛋白质的吸收。

【真相】 木瓜酵素是一种蛋白酶，必须和蛋白质直接接触才能产生作用，但当木
瓜进入人体后，木瓜酵素被胃蛋白酶分解了，失去酶的活性，根本没法发挥作用。维生
素

A

也没有刺激雌激素分泌的作用。 所以，木瓜并没有丰胸的功效。

(

据人民网
)

1

“局部瘦身可以只瘦局部”

【传闻】 通过特定的减肥方式可以减肚子、瘦手臂，想瘦哪里就瘦哪里，

达到局部减脂的效果。

【真相】 北京协和医院肠内肠外营养科主任陈伟表示：“人的脂肪特别是
皮下脂肪是全身流动相通的，这边少了那边来补，因此必须要借助于整体的
脂肪的减少，才能够达到所说的局部瘦身，所以在减重特别是减脂的过程中，

只减肚子或只减胳膊，是不能实现的。 ”

2

“饭后喝酸奶可以减肥”

【传闻】 饭后喝酸奶可帮助消化，还能达到减肥的效果。

【真相】 酸奶本身含有一定的能量， 一般来说，

100

克牛奶含能量
54

千
卡，而酸奶则是

72

千卡，即便是脱脂酸奶能量也不低。饭后喝酸奶，就等于额
外摄入这些能量，天天如此，体重就可能大增。

3

“经期多吃不会胖”

【传闻】 女性月经期间经期新陈代谢会加快，多吃的东西也会被代谢掉，

所以经期多吃不会发胖。

【真相】 不管是经前还是经期中，多余的热量一样会转化成脂肪。月经期
间新陈代谢的速度因人而异，有的人反而不容易减肥，女性月经期，身体的荷
尔蒙变化很大，常常造成代谢的紊乱而影响减重成效，因此透过了解女性月
经的周期循环，配合作息与饮食，才能增加减重的效果。

4

“运动 30 分钟以上才有减肥效果”

【传闻】 想要减肥，就得运动超过
30

分钟，据说前
30

分钟消耗的是糖，

30

分钟后脂肪才开始大量消耗，所以说，如果只运动
30

分钟，减肥无效。

【真相】 日常做的有氧运动时间越长，消耗的热量或脂肪也就越多，即使
运动没有超过

30

分钟，只有
20

分钟那也是能消耗脂肪的。因为在运动中，糖
原跟脂肪永远是一起供能，只是在不同运动阶段，其比例会有所差别，但差距
不会太大。

5

“坐月子不可洗头洗澡，不可吹风，最好卧床休息”

【传闻】 坐月子不能洗头、洗澡、刷牙，否则会落下病根，也不能吹风，不
然会得头疼病，最好是卧床静养。

【真相】 从现代医学上看，产后清洁身体具有活血、行气的功效，可以
帮助产妇解除分娩疲劳，保持心情舒畅；同时，产后长期卧床，易使产妇
发生下肢静脉血栓及肠粘连，特别是剖宫产的产妇。 产后适时适度地进
行一些活动，可以增加腹肌收缩力，促进子宫复原，有助于恶露排出。 北
京世纪坛医院妇产科主任白文佩在接受媒体采访时表示，“坐月子捂着
不下床很不正确，产后是一个正常生理过程，不应该有一些特别的限制，

包括屋子该通风就通风，如果天热可以开空调，不要把凉风直吹给产妇
就可以了。 ”


