
辣为何可能牵动我们的“身体

时钟”？

其实，这关键在辣椒素与TR-

PV1受体的互动：这种刺激不只停
留在舌尖，它会牵引钙离子内流、

炎症通路与代谢信号，进而影响能

量利用、血脂与血糖等与衰老密切

相关的环节。有了这条生物学线索，

才有意义去追问：经常吃辣的人，生

物学层面的衰老是否真的更慢？

为回答这个问题，研究者从中

国多民族队列 (CMEC) 里选取了
7874名完成基线与随访的成年人，

以过去一个月的吃辣频率作为暴

露，分析心肺、代谢、肝脏、肾脏的

综合生物学年龄变化。

结果相当耐人寻味：与很少或

不吃辣的人相比，每周吃辣3–5次

的人，综合生物学年龄的加速值下
降约0.69岁；每周6–7次的降幅约

0.32岁，1–2次下降不显著。分系

统看，优势更集中在代谢和肾脏：

每周3–5次与更慢的代谢系统老
化 (-0.76岁)和肾脏老化 (-1.89岁 )
相关，而心肺与肝脏的差异较小或

不稳定。

那么，为什么“3–5次/周”效

果更优呢？一方面，TRPV1在肾
脏、脂肪与血管内皮等部位的分布

与功能，可能让适度的辣椒素刺激
更利于钠排泄、脂质与葡萄糖代谢
及内皮功能，从而在“代谢—肾脏”

轴上更易体现为生物年龄变慢；另

一方面，过于频繁的强刺激可能导
致TRPV1去敏化与生物利用度的
天花板效应，收益不再递增，这与

观察到的阈值效应相吻合。

不过需要强调的是，这是一项

观察性纵向研究，已尽力控制混

杂，但仍无法等同因果关系。

经常吃辣的人，生物学层面的衰老是否真的更慢？
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长绒棉絮用制品
如何科学选购？
中消协发布消费提示

长绒棉被子、褥子等絮用纤维
制品凭借其保暖性和舒适度，迎来

了销售旺季。然而，以次充好、虚假

标注长绒棉含量、过度炒作概念等

市场乱象，让消费者在选购时陷入
困惑。为助力消费者科学、理性地选

购长绒棉絮用纤维制品，中国消费

者协会联合中国纤维质量监测中心

提出相关选购及使用消费提示。

一、聚焦关键参数，把
握品质根本

判断长绒棉絮用纤维制品的

品质优劣，其长绒棉含量、纤维长

度、细度等指标是关键。参考《絮用

纤维制品通用技术要求》(GB
18383 - 2007) 和《床上用品》

(GB/T 22796-2021)，消费者在实
际选购过程中，应仔细查看商品宣
传页面和产品标识标签，确认采用

的标准和指标，可要求商家提供近

期的第三方检测报告，清楚了解产

品品质。

二、关注材质工艺，提
升使用体验

(一)材质辨别
真正的长绒棉，纤维细长且富

有光泽，弹性足。长绒棉纤维长度

为33毫米以上。消费者选购时可抽

取少量填充物，用手扯法简单判断
纤维长度。同时将棉被轻轻揉搓，

优质长绒棉被揉搓后能迅速恢复
原状且无明显褶皱；而劣质棉花或

掺杂其他纤维的棉被，揉搓后恢复

较慢且褶皱明显。

(二)工艺细节

优质的絮用纤维制品，采用精

细的梳理和铺网工艺，使得棉花分

布均匀，不易结团。消费者选购时

可以借助手电筒从侧面照射棉被，

若光影分布均匀，说明工艺较好。

同时，查看缝线的针距，一般来说，

针距均匀且较小的棉被，缝线更牢

固，更能有效固定棉花。

(三)警惕过度漂白
长绒棉多为乳白或淡黄，色泽

柔和。若棉被填充物颜色过于洁

白，可能经过了漂白处理，对身体

健康构成潜在威胁。消费者可将棉

被的一角放在白色纸巾上轻轻摩

擦，若纸巾上有明显的白色粉末残
留，且棉被颜色过于白亮，很可能

经过漂白处理。

三、综合考量特性，避
免盲目消费

(一)平衡价格与品质
消费者在选择棉被时，可将棉

被靠近口鼻，感受其透气性，若能

明显感觉到空气流通，说明透气性

较好。同时，高价并不必然意味着
高品质，但过于廉价的产品可能使
用劣质棉花或掺杂其他纤维，导致

舒适度和保暖性大打折扣。

(二)留意洗涤存放
长绒棉絮用制品建议定期晾

晒，保持干燥，避免频繁水洗。若需

局部清洁，可采用干洗或轻柔手洗。

存放时，应将棉被放置在干燥、通风

处，避免受潮发霉。可在存放棉被处

放置适量干燥剂，保持干燥。

(三)适配使用场景
消费者在选择棉被厚度时，可

根据室内温度和自身睡眠习惯来

决定。以1.5×2.0米规格为例，室温

在20-25℃时，选择薄款棉被 (约3
至4斤)；室温在10-20℃时，选择中
厚款棉被 (约5至6斤)；室温低于

10℃时，选择厚款棉被(7斤以上)。

选购儿童棉被时，应特别注意

产品是否符合儿童用品的安全标
准。要仔细检查棉被缝线、拉链等部

位，确保没有尖锐物或易脱落的小
零件。

四、警惕营销陷阱，提
高防范意识

选购长绒棉絮用纤维制品时，

对于商家宣称的所谓高科技功能，

消费者要保持理性态度。对于商家

展示的检验检测报告，应关注报告

与产品是否一致，报告核心指标及

检测结论等内容，必要时可登录官

网核实检测机构资质。

中消协、中纤中心倡导相关经

营者恪守公平、诚信原则，为消费者

呈现真实、有效、可信的消费信息和
安全、可靠的产品。消费者如遇纠

纷，可通过“全国消协智慧315平
台”进行咨询与投诉，依法维权。

据中新网

爱吃辣的人有福了！
研究证实：这样吃可能更长寿

辣椒，可以说是餐桌上最具存在感的调味品之一。有人离不开

那股火辣劲，觉得无辣不欢；也有人避之不及，担心辣味刺激肠胃。

长期以来，关于辣椒的争论一直存在。

不过，最近一项基于中国多民族队列的大型纵向新研究，为这

个问题带来了新的答案：规律摄入辛辣食物的人群，在多器官系统

的生物衰老速度上往往更慢，尤其是在代谢和肾脏系统方面表现

明显。这意味着，它可能正在悄然影响我们身体的衰老节奏。

在一项覆盖近50万人、长达12
年的中国前瞻性研究中，规律吃辣

的人，血管疾病的发生风险普遍低
于几乎不吃辣的人群，尤其在缺血

性心脏病和重大冠心事件方面，这

种关联表现得更为明显。研究者认

为，辣椒素可能通过改善血管内皮
功能、调节炎症反应来起作用，这

让无辣不欢的习惯看起来似乎还

带着几分心脏保护色彩。

与之呼应的还有一篇整合性
综述指出，辣椒素不仅在代谢调
控上发挥积极作用，还可能具备

抗氧化及神经保护潜力。这些证

据让人对辣椒的健康价值多了一
份期待。

但另一面研究却提醒我们要

谨慎嗜辣。在中国西南地区的一项
横断面研究中，吃辣频率越高的人
群，超重和肥胖的比例越大，当吃

辣达到几乎天天的程度时，肥胖风

险甚至成倍增加，这和吃辣同时往

往高油高盐有关。而且上述综述还

指出，高剂量或长期过量摄入辣椒
素可能对胃肠道产生刺激，表现为

反流症状加重或食管黏膜屏障受
损的风险，尤其是在已有胃食管反

流病 (GERD)或胃肠道敏感性较高
的人群中更为突出。

更有意思的是，从心理层面

看，辣椒的吸引力并不仅仅依赖味

蕾。一篇心理学实验显示，在年轻

女性群体中，感知压力水平与吃辣
的渴望呈现U型关系：当压力几乎

没有或处于极高水平时，吃辣的欲

望最强烈，而这种欲望往往由吃辣
带来的积极情绪体验所推动。换句

话说，辣椒不仅是一种食物，更像

是一种情绪安慰剂：它能在低谷时

带来刺激与兴奋，在高压下提供短

暂的释放。

因此，辣椒既不是单纯的健康

护符，也不是危险的饮食陷阱。它

更像一面镜子，映照出个体的身体
状态与心理需求。
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嗜辣，有利有弊


