
■ 李纯

一夜白头、少白头、产后白发……各种原因
的白发影响着人们的外观和心情。而常年染发
的伤害人所共知。因此市场上涌现出了各种声
称能让头发变黑的商品，包括各种营养补充剂。
很多科普文章显示：头发变白始自于毛囊，酪氨
酸酶是毛发富含黑色素的细胞，随着衰老，酪氨
酸酶的活性降低，黑色素细胞相应减少，所以头
发就会变白。酪氨酸作为一种氨基酸，被认为是
黑色素形成的重要原料，被许多人视为头发变黑
的“救星”。那么补充酪氨酸就可以白发变黑发
吗？

白发不一定是缺酪氨酸

人为什么会长白头发？白头发是头皮毛囊
的黑色素减少导致的。酪氨酸是黑色素合成过
程中的原料，在一系列酶的作用下，经过氧化、脱
羧等反应，最终转化为黑色素。但是黑色素的合
成，并不仅仅取决于酪氨酸，因为黑色素的形成

还受到其他多种因素的影响。
比如年龄、基因遗传、不良生活方式或缺乏

必要营养如B族维生素、铜、铁、碘、蛋白质等都
可能导致白发产生。另外心理压力大，过多受到
紫外线辐射以及一些疾病，如白化病、自身免疫
性疾病(如白癜风、斑秃等)、甲状腺功能异常、脑
垂体功能障碍等疾病，也可造成黑色素合成和代
谢障碍。

一项大型人群研究报告称，6%~23%的人在
50岁之前会有一半的头发变白。所以酪氨酸补
充剂只适用于因为酪氨酸缺乏而导致的头发变
白，对其他原因导致的白发没有帮助。

健康人群一般不容易缺乏酪氨酸，这是因为
酪氨酸可以在体内合成，也广泛存在于食物中。

酪氨酸是一种条件必需氨基酸。什么是条
件必需氨基酸？这种氨基酸在健康状态下可以
通过身体中的其他氨基酸来合成，比如苯丙氨酸
可以合成酪氨酸。不过，在创伤、感染及某些消
耗性疾病状态下，这种氨基酸就不能满足机体需
要，必须从食物中获得。

也就是说健康状态下，即使食物中没有酪氨
酸，身体一般也不会缺乏。而且大部分食物中含
有酪氨酸，比如豆制品、鸡肉、鱼、花生、杏仁、香
蕉、牛奶、芝麻等。

额外补充酪氨酸可能有副作用

进一步验证酪氨酸补充剂对头发颜色的影
响，需要参考一些实验研究的证据。然而无论是
国内还是国外的文献，目前关于酪氨酸补充剂与
头发颜色之间的研究并不多，酪氨酸补充剂对头
发颜色的影响并不明确。

有一些动物实验显示，饮食中的酪氨酸含量
与动物黑色皮毛的表达有关。不过，动物实验的
结果并不能完全代表人类在相同情况下的反应。

大部分国际权威机构如世界卫生组织
（WHO）、美国国立卫生研究院（NIH）等，并没有
直接针对酪氨酸补充剂与头发颜色之间的关系
发表明确观点。这些机构更多地关注酪氨酸在
其他方面的作用，如对人体健康的影响、适量摄
入量等。

总体而言，国际权威机构也对酪氨酸补充
剂让头发变黑的效果持谨慎态度。除了不能保
证效果外，额外补充酪氨酸后可能会产生一些
不良反应。有报道消费者在服用了酪氨酸补充
剂出现恶心、疲劳和头疼等症状。除了可能有
上面的不适外，额外补充酪氨酸对本身就患有
甲状腺疾病的人来说，可能会加重病情。身体
利用酪氨酸产生甲状腺激素，服用额外的酪氨

酸可能会过多地增加甲状腺素水平，这可能会
使甲状腺功能亢进（甲亢）和格雷夫氏病恶化。
如果本身患有甲状腺疾病，服用酪氨酸补充剂
会雪上加霜。

另外，酪氨酸和一些药物可能也会发生相互
作用，比如单胺氧化酶抑制剂和左旋多巴。

酪氨酸产品鱼龙混杂

在市场上，可以看到各种品牌的酪氨酸补充
剂琳琅满目，宣传语也各不相同。然而，在这些
产品中，真正能够达到预期效果的产品却并不多
见。

首先，市面上的酪氨酸补充剂品质参差不
齐。有些添加了低质量的酪氨酸，有些可能还含
有不明成分。

其次，即使是一些品质较好的酪氨酸补充
剂，其效果也因人而异。因为酪氨酸缺乏而导致
头发变白的情况很少，所以盲目补充酪氨酸，并
不是明智之举。

此外，市面上的酪氨酸补充剂往往夸大其
词，声称能够迅速让头发变黑。然而，头发颜色
的变化是一个复杂的过程，仅仅摄入酪氨酸并不
能保证头发变黑。

（本文由科学辟谣平台特约供稿）

医师视角视角

■ 王奕璇

随着科技的快速发展，科幻电影里
的设定逐渐照进现实。近日，“黑科技”
爱好者26岁的小徐和妻子购买了智能
眼镜，可将电子屏幕拓展至眼前，进行
实时翻译和导航，十分具有“未来感”。
但双方父母却充满疑问，担心电子产品
有辐射，戴着这样的眼镜对身体健康有
危害。

关于辐射，人们有各种各样的态度，
有人在地铁里吵架是因为旁边人拿手机
对着自己的头部，认为会对自己健康不
利；有的人24小时不离手机，睡觉时放在
枕边。有的孕妇连座机电话都不敢接；
有的孕妇却照常工作，每天与数台电脑
共处一室……

面对关于辐射想法各异的人群，陆
军军医大学陆军特色医学中心（大坪医
院）放射诊张乐天医生表示，辐射在生活
中无处不在，辐射和伤害不能简单地画
等号。辐射对人体是否有伤害，取决于
剂量和暴露时间。

电离辐射和非电离辐射的区别
是什么？

“根据能量高低和电离物质的能力，
辐射通常被分为电离辐射和非电离辐
射。”张乐天介绍道。

电离辐射是一切能引起物质电离的
辐射的总称。它波长短、频率高、能量
高，其种类较多，例如α粒子、β粒子、质
子、中子、X射线、γ射线等都包含在内。
过量的电离辐射对人体有害，会破坏人
体细胞、改变DNA结构，引发癌症、白血
病等疾病。杀伤力最为巨大的莫过于核
武器爆炸以及核电站泄露所产生的核辐
射。

非电离辐射，指不能使物质原子或
分子产生电离的辐射，它包括能量较低
的电磁辐射，例如可见光、紫外线、红外
线、微波及无线电波等。因此不同于电
离辐射，非电离辐射在我们的生活中几
乎无处不在。

我们吃的食物、住的房屋、天空大
地、山水草木乃至人的身体都存在着放
射性物质。

来自天然辐射的个人年有效剂量全
球平均约2.4mSv。其中来自宇宙射线
的 为 0.4mSv，来 自 地 面 γ 射 线 的 为
0.5mSv，吸入（主要是室内氡）产生的为
1.2mSv。我国某些高本底地区个人年
有 效 剂 量 达 3.7mSv；砖 房 每 年
0.75mSv；水、粮食、蔬菜、空气每年
0.25mSv；土壤每年0.15mSv；每天抽20
支烟，每年约 0.5-1.0mSv；北京——欧
洲飞机往返一次0.19mSv；胸部透视一
次0.05mSv。

辐射对人体的影响大吗？

在日常生活中，普通人能接触到电
离辐射的机会很少。“最有可能接触到电
离辐射的便是在医疗场景中，例如CT检
查。“张乐天表示，在进行影像检查时，放
射科技师会在满足医疗检查需求的同
时，最大程度减少患者受到的辐射剂量。

据了解，国际放射防护委员会建议
书中指出，辐射总危险度为0.0165/Sv，
也就是当人体受到辐射剂量达到 1Sv
时，癌变几率升高0.0165。而正常影像
检查的剂量，远远达不到1Sv。“因此，每
年1~2次的检查产生的少量辐射，对人
体带来的危害可以忽略不计，但需要避
免短时间内多次进行放射性检查。”张乐
天说。

除此之外，张乐天表示，婴幼儿、儿
童、孕妇、育龄妇女等人群是辐射损伤的
敏感人群。在日常检查中，会给该类人
群优先考虑B超、磁共振等无辐射的检
查，如果女性已怀孕或有怀孕计划，应及
时告知医生。

针对更为常见的非电离辐射，张乐
天说：“小徐夫妻所购置的智能眼镜，包
括手机、电脑、电吹风、智能家居甚至新
能源汽车等电子产品，所产生的辐射均
为非电离辐射，能量较低，在正常使用的
情况下不会直接对人体造成伤害。但如
果长期、高强度地接触非电离辐射，仍可
能对人体健康造成一定影响。”

如何减少辐射对人体的危害？

针对普通人，张乐天表示，不必谈到
辐射就紧张，可通过下列方式，减少辐射
对人体的伤害：

1.记住“当心电离辐射”的标志，一旦
途径有该标志的地方，请立即远离。

2.医院通常会为接受放射检查的患
者提供防护用品，如若没有，请主动要求
医护人员提供并正确佩戴防护用品。

3.减少电子产品使用时长，不要在房
间内集中放置智能家居（例如卧室内摆
满了电视机、电脑、投影仪、打印机、空
调、微波炉、空气净化器等）。

4.选购装修石材时，提前了解其放射
性和检测等级，并请专业人员检测辐射
强度是否超标。

5.健康饮食，叶蔬菜、坚果、水果等富
含维生素、矿物质等营养成分的食物，可
以帮助身体更好地抵御辐射的损害。

6.增强免疫力，保持良好的生活方
式，规律作息、适当运动。
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二甲双胍是治疗2型糖尿病的首
选和全程药物，也是单药治疗和联合
治疗的首选药物，受众群体广泛，一度
被患者称为“降糖神药”。在我国也已
经有20多年的临床应用经验，是目前
全球应用最广泛的口服降糖药之一。

近年来，许多研究显示二甲双胍
除了具有降血糖作用外，在临床前模
型中一再被证明可以抗衰老，并与较
低的死亡率有关，因此二甲双胍也被
人们称为“神药”。

2024年4月11日，芬兰赫尔基大
学的研究人员在《癌症免疫治疗杂志》
上发表了一篇研究论文，该研究显示，
二甲双胍可以激活人体的免疫细胞，
二甲双胍通过抑制线粒体复合物I来
促进树突状细胞成熟，促进CD4+T细
胞增殖，增加其共刺激CD4+T细胞的
能力，从而促进抗肿瘤免疫。这项研
究揭示了二甲双胍对树突状细胞成熟
的迄今未知的作用，强调了抑制线粒
体复合物I作为增强免疫治疗手段的
潜在临床可转化性。

值得一提的是，2023年5月上海
交通大学医学院附属仁济医院研究人
员发表的研究论文显示，二甲双胍可
以通过重编程序氨酸代谢，以刺激结
直肠癌中的CD8+T细胞功能，表明二
甲双胍通过重编程序氨酸代谢作为T
细胞抗肿瘤免疫的重要调节剂，可能
是结直肠癌的潜在免疫治疗策略。

（宋文法）

二甲双胍抗癌再立功
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一项发表在美国《细胞》杂志上的新
研究显示，研究人员确定了可将阻塞
动脉的胆固醇转化为更无害形式的特
定种类肠道细菌，新发现可能有助于
研究人员找到更好的方法来降低高胆
固醇水平和心脏病风险。

研究人员在实验室培养了该属细
菌，并将它们暴露在带有荧光标签的
胆固醇中，然后用显微镜寻找细菌细
胞内的荧光。结果显示，它们确实分
解了胆固醇。这些胆固醇已被分解成
不同的类固醇，它们可被其他肠道细
菌吸收，从而降低整体胆固醇水平。

研究人员同时表示，这些肠道细
菌是否能直接影响人体的血液胆固醇
还有待确认。研究人员仍需进行后续
调查，以更好地了解这些肠道细菌如
何分解胆固醇，以及如何将其用于治
疗。 （新文）

苏打水不适合长期喝
苏打水并非含“苏打”的水，其中

的“苏打”是指小苏打。小苏打与苏打
虽是一字之差，它们的化学性质及使
用领域却天差地别。

小苏打的化学名为碳酸氢钠，又
称重碳酸钠、酸式碳酸钠，味咸，易溶
于水，其水溶液呈弱碱性。它在日常
生活中的应用比较广泛，比如发面做
馒头包子、制作汽水和灭火剂、餐厨清
洁剂、除渍去味、防霉变等等。

苏打的化学名是碳酸钠，别名纯
碱、碱面，其水溶液呈碱性，具有刺激
性和腐蚀性，直接接触可引起皮肤和
眼灼伤，误服可造成消化道灼伤、黏膜
糜烂、出血和休克。它是重要的化工
原料之一，广泛应用于轻工日化、建
材、化学工业等，玻璃制造中使用较
多。

苏打水是每升含0.4～0.6克的碳
酸氢钠的一类饮品，pH 值一般为
7.5～9.0，呈弱碱性。

市售的苏打水分为天然苏打水和
人工苏打水。天然苏打水不仅含有碳
酸氢钠，还富含多种微量元素，如硼、
锌、硒、铬等。人工苏打水是通过向碳
酸氢钠水溶液中加入甜味剂、食用香
精等食品添加剂来调制，如果压入二
氧化碳，则变成“苏打汽水”或“气泡苏
打水”。有研究证明适当饮用苏打水
能缓解消化不良和便秘症状，中和胃
酸，抗氧化，预防皮肤老化，有助于尿
酸排泄等作用。但是，苏打水不适合
所有人群饮用。

苏打水中钠离子含量较高，高钠
饮食会增加高血压和心血管疾病发病
风险，还会导致慢性肾病恶化。因此，
高血压病、高脂血症、慢性肾病等患者
不适宜经常饮用苏打水。健康人群也
不宜长期大量饮用苏打水，否则容易
引起钠摄入超标，不利于心血管系统
的健康。

另外，苏打水只对胃酸分泌过多
引起的反酸有缓解作用，胃酸分泌过
少的胃炎患者并不适宜。

现在随着人们安全意识的提高，凡是搭乘公共交通都必须过
安检。坐飞机要安检，坐火车要安检，坐汽车要安检，坐地铁要安
检。除了公共交通，很多大型公共场所，如博物馆、音乐厅都会设
安检仪。那么随处可见的X光安检仪，它发出的辐射会影响我们
的健康吗？

正常情况下我们不需要考虑这些辐射的影响。一说起辐射，
有的人会想到原子弹、切尔诺贝利事故或福岛核危机。没错，这些
骇人听闻事件中的核辐射与车站安检仪中的X光都是一种可能影
响人体健康的“电离辐射”。

当人体受到电离辐射的照射时，其中一部分能量可能被人体
的各个部位吸收，以一定概率造成分子电离、化学键断裂、DNA损
伤，进而引发人体生理反应。但是正如适量饮酒无须担心酒精中
毒，当某种电离辐射的强度很低，人体的受照时间很短，总有效剂
量低于一定标准时，它对健康的危害就可以忽略不计。

根据《电离辐射防护与辐射源安全基本标准》(GB18871-2002)
规定，公众受到人工辐射的年平均有效剂量的估计值不能超过1毫
希沃特。通常认为，世界上平均每个人受到的天然辐射的年平均有
效剂量是2.4毫希沃特，这些天然辐射包括宇宙射线、地表的电离辐
射、通过饮食摄入的天然放射性核素和在室内外吸入的放射性氡气。

与以上两个数字相比，安检仪造成的辐射剂量又有多少呢？
由于无法在人体的各个部位植入剂量仪，《中国辐射卫生》刊登发
表的一篇论文用计算机程序模拟一个人经过安检仪的全过程。

假设一个人每年要上班300天，每天两次经过安检，每次路过
都要耗时20秒。在这个过程中，如果安检仪进出口处的铅帘始终
保持完整，这个人在一年中受到的辐射总量为 1 毫希沃特的 1/
14000。即使铅帘受到严重损坏，打开了3个5厘米宽的缝隙，这个
人在一年中受到的辐射总量也仅为1毫希沃特的1/120。与生活
中无法避免的天然辐射相比，安检仪造成的辐射微不足道。

我们不必担心X光安检仪会影响健康。不过，在不增加生活
和社会成本的前提下，我们也可以设法避免接受不必要的辐射。

行李离开安检仪出口时，旅客应等铅帘完全放下时再取走，以
减少受到铅帘缝隙处泄露的微量辐射；不要从安检仪中向外掏行
李，更不要随便钻进安检仪。

酪氨酸补充剂只适用于因为
酪氨酸缺乏而导致的头发变白，对
如年龄、遗传、营养、内分泌、精神
压力等导致的白发没有帮助。健
康人群一般不容易缺乏酪氨酸，这
是因为酪氨酸可以在体内合成，也
广泛存在于食物中。

特定种类肠道细菌
可分解胆固醇

盲目补充酪氨酸，不是明智之举

补充酪氨酸可以白发变黑发？

安检时，如何减少电离辐射？

相关链接


