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开年至今开年至今，，要说最火的电视剧要说最火的电视剧，，非非《《狂狂
飙飙》》莫属莫属。。和此剧热度一同和此剧热度一同““狂飙狂飙””的的，，还有还有
部分角色奇怪的减压方式部分角色奇怪的减压方式。。

《《狂飙狂飙》》中的头号反派中的头号反派————高启强通过高启强通过
干嚼咖啡解压干嚼咖啡解压，，另一反派角色老默紧张时就另一反派角色老默紧张时就

会吃棒棒糖会吃棒棒糖……一……一
些网友看后直呼些网友看后直呼，，这这
些减压些减压““操作操作””真是闻真是闻
所未闻所未闻。。

那么那么，，这些减压这些减压
方式真的靠谱吗方式真的靠谱吗？？对对
此此，，记者采访了相关记者采访了相关
专家专家。。

茶叶是国民饮料，关于喝茶，
人人都知道可以提神醒脑，但有
些人喝完茶会感觉饿，网络还流
传说法称喝茶可以减肥。另外，
近年来茶袋包装茶颇为流行，但
网络有声音认为，茶袋包装是塑
料纤维的，不健康。这些关于茶
的说法可信吗？

■茶喝多了确实会饿

不少网友反映，喝茶之后会

感觉到饿，这是怎么一回事呢？

中国农业大学食品科学与营

养工程学院副教授朱毅向记者表

示，喝茶会感觉饿是真的，因为茶

叶中的咖啡因、茶碱等，会刺激胃

液、胃蛋白酶分泌，加快胃肠蠕

动，起到促进消化、解腻的效果。

当然了，要有饿的感觉，需要喝一

定浓度和足量的茶水，才能达到

这个效果。

既然喝茶能促进消化，是不

是意味着喝茶可以减肥？朱毅

说，喝茶相当于多喝水，摄入足量

水和排出更多水都在一定程度上

有助于减肥，但仅靠喝茶减肥是

不可能的，减肥还需合理控制饮

食、适度运动。

■塑料茶袋安全吗？

为了方便喝茶，不少商家生

产出茶袋，可以随身携带随时喝，

这也受到很多人的喜爱。目前市

面上的茶包材质有无纺布、尼龙、

玉米纤维、滤纸等材质，其中无

纺布、尼龙是以塑料为原料制作

而成。此前有媒体报道，有研究

表明，含塑料纤维的茶包在 95℃
高温下会产生数百亿塑料微

粒。这样的茶袋是否会对身体健

康有影响？

科信食品与健康信息交流中

心科学技术部主任阮光锋此前接

受记者采访时表示，塑料微粒是

一种环境污染物，很多食物中都

不可避免含有塑料微粒，但目前

关于其对人体的危害还没有具体

的科学论断，且塑料的化学性质

稳定，吃进去也会从粪便排出，基

本不会对身体健康有影响。

朱毅建议，尽量选择天然植

物材质的茶袋。

（据《新京报》）

干嚼咖啡、吃棒棒糖……

“狂飙”式减压“操作”不可取

“咖啡不用冲，早晚会成功”，这句调侃高启

强干嚼咖啡减压的话，似乎从侧面表达出网友

对这种减压方式的认可。从某种程度上来说，

干嚼咖啡确实能够缓解人的压力，不过这种减

压方式并不健康。

“咖啡中的咖啡因是一种精神活性物质，我

们一般不推荐使用精神活性物质来减压。”中国

科学院心理研究所教授陈祉妍在接受记者采访

时表示，精神活性物质包括抑制剂、兴奋剂和致

幻剂，这些物质会直接对大脑产生作用。比如，

兴奋剂会促进大脑中枢神经系统兴奋，进而让

人感觉精力充沛。

不过，这种兴奋、精力充沛的感觉只是暂时

的。当摄入的咖啡因在人体内被完全代谢掉

时，人们可能会感到更加困倦、空虚。

同样具有负面作用的减压方式，还有饮酒。

“酒精是一种抑制剂。”陈祉妍解释道，“喝

酒之所以能让人感觉很‘嗨’，是因为它抑制了

大脑的一些判断功能，让人暂时忘却现实生活

中的烦恼。一旦饮酒过多，大脑功能就会被过

度抑制，既耽误正常工作生活，又危害身体健

康。”

借助精神活性物质减压只会让人感到暂时

的快乐，但不会从根本上缓解压力，可谓“治标

不治本”。除此之外，陈祉妍提醒道，这种减压

方式不仅有成瘾的风险，还会增加人体对咖啡

因等精神活性物质的耐受度，导致下次需要摄

入更多剂量的此类物质才能达到同样的效果。

相比上面这种“硬核”的减压方式，《狂飙》

中老默的减压方式，似乎“柔和”很多。剧中，老

默每遇压力都会吃棒棒糖舒缓紧张心情。这种

减压方式靠谱吗？

记者了解到，偶尔吃糖确实可以缓解压力，

因为糖可以释放“类鸦片活性肽”，这种物质能

够让人感觉到快乐，但频繁摄入糖分容易导致

肥胖等健康问题。

既然上述减压方式都不靠谱，那么有哪些

健康的方式可以化解工作生活中的压力呢？

专家最推荐用运动的方式减压。

“现在有非常多的科学研究证明，运动有助

于预防和缓解焦虑、抑郁这些负面情绪，并且运

动也有助于增加大脑的供氧量，提升人们解决

问题的能力。”陈祉妍解释道，“同样是运动，户

外运动对心理健康、情绪等的调节效果，比室内

运动好。”

但是出于种种原因，人们不可能一遇到压

力就通过运动的方式化解。“有一种简单的方式

可以在短时间内化解较大的压力，这就是深呼

吸。”陈祉妍补充道，“深呼吸可以改变心率，能

够抗焦虑、减少痛感，还可以让头脑更敏锐。”

同时也要注意到，有时候人们感受到压力，

可能是因为身体状态不佳。“当人处于饥饿、睡

眠不足、疲劳等状态下时，容易感觉到压力。这

种情况下，就需要调整自己的身体状态。”陈祉

妍表示。

当然，在工作生活中，压力不可避免。想拥

有健康的身体、心理状态，除了合理减压，还需

要我们正确面对压力。

“很多人认为，压力完全是由外界因素导致

的，其实不然。压力是主观和客观交互作用产

生的。一件事情在有些人看来可能不是压力，

但在另外一些人看来可能就是压力。”陈祉妍

说，因此，知道如何减压固然重要，但也别忘了

提升自己应对压力的能力。

陈祉妍总结道：“我们要有追求、目标，但也

要会化解随之而来的压力，这样才能拥有一个

积极的生活状态。”

（据《科技日报》）

干嚼咖啡、吃糖等减压方式不靠谱

需合理减压，更要正确看待压力

喝完茶会感觉饿？
塑料茶袋安全吗？

关于茶的正确答案是……
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