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健康8

2019健康流言榜公布
喝“千滚水”会中毒？喝

荷叶茶能快速减肥？生吃鱼

胆能清肝明目？错误的“养

生”建议不仅无益，还会对

健康产生危害。中国食品科

学技术学会近日发布了

2019年食品安全与健康流

言榜，10 个平时容易中招

儿的流言被一 一击破。

流言一：喝千滚水会

造成亚硝酸盐中毒

科学真相：反复煮沸

的饮用水中亚硝酸盐含量

会有所增加，但在人体正

常饮水量下，不会引起亚

硝酸盐中毒。

流言二：服用维生素C

补充剂能预防流感

科学真相：维生素 C

广泛存在于新鲜蔬果中，

有实验发现其具有缓解感

冒症状的作用，但临床疗

效尚未能肯定，其可预防

流感没有科学依据。

流言三：食物清洗变

色是添加了人工色素

科学真相：在日常生

活中看到食物变色、褪色

的现象基本都是天然色素

不稳定或溶解造成的。食

物中的很多色素属于水溶

性色素，遇水溶解会“掉

色”，比如紫薯、桑葚、黑米

等。

流言四：吃西瓜感染

H7N9病毒

科学真相：H7N9是禽

流感的一种亚型，主要经

呼吸道传播，也可通过接

触感染的禽类分泌物或

排泄物，或直接接触病毒

感染。目前没看到经食用

西瓜等水果而感染的实

例。

流言五：喝荷叶茶可

快速减肥

科学真相：相关研究

尚停留在动物实验层面，

尚未有严密、科学的人体

实验证据，其对不同人群

的安全性也有待验证。任

何快速的减肥方法，哪怕

是加强锻炼以增加能量消

耗的方式，也会造成机体

伤害、代谢紊乱，严重者会

导致酮症酸中毒。每周体

重降低 0.5~1 千克才是安

全的减肥速度。

流言六：聪明的孩子

都吃素

科学真相：尚无科学

证据表明“膳食结构与智

力发育之间有关联”。如无

营养专业人员指导，简单

从儿童餐单上去除所有动

物性食品，极易引起营养

不良而妨碍学习能力。

流言七：生吃鱼胆能

清肝明目和消火

科学真相：生吃鱼胆

治病无依据，滥用引发中

毒的案例时有发生。据中

医医书《证治准绳》记载，

鱼胆有清热解毒、清肝明

目、止痛的功效，可治目赤

肿痛。但关键的一点是它

的治疗量和中毒量很相

近，用药稍有不当就会使

人中毒，一般一条 250 克

重的草鱼的鱼胆就能使

人中毒，一条 2500 克以上

的鱼的鱼胆就能致人死

亡。

流言八：奶、蛋与肉类

是健康杀手

科学真相：任何食物

过量食用都可能带来不利

影响。奶类含有丰富的钙，

肉类含有血红素铁，肉蛋

奶均可提供丰富的优质蛋

白和多种维生素，按膳食

指南建议适量食用有利于

保障充足营养状态。

流言九：喝蒲公英茶

可以祛肝毒治肝炎

科学真相：研究发现

蒲公英全草具有一定的保

肝作用，但即使治疗湿热

黄疸，也是配伍其他中药

服用。单纯靠蒲公英茶治

疗肝炎，很难达到期望的

疗效。

流言十：只吃蔬菜水

果可以减肥。

科学真相：长期以蔬

果为膳食主体，谷物、豆

类、肉蛋奶等食物过少，

极易造成蛋白质、必需脂

肪酸和部分微量营养素

摄 入 不 足 ，导 致 营 养 不

良，肌肉流失，代谢率下

降，长期来说不利于维持

好身材。

（据《北京青年报》）

耳鸣原因复杂，过度

疲劳、睡眠不足、更年期综

合征、耳屎累积过多、感

冒、鼻炎或坐飞机所致咽

鼓管阻塞等，都可诱发耳

鸣。老年性内耳细胞功能

退化也是常见原因。中青

年压力大、精神紧张，造成

人体微循环供血不足，耳

鸣就是其中一种，其中以

神经性耳鸣最为多见。

有时候，耳鸣可能是听

力损伤先兆。经常用耳机的

人出现耳鸣时，最应引起警

惕，这是人体内血液循环差

的第一报警信号，说明人体

内最细的末梢神经出现问

题，应多休息。耳鸣也可能是

突聋的一个初始信号。有的

突发性耳聋病人反映，在听

力下降前，出现过很尖锐的

耳鸣，像金属摩擦的声音。

一过性的、偶尔发生持

续几分钟的耳鸣不必过分

紧张，但对那些持续超过

一天的耳鸣，必须警惕，及

时就诊。

（据《新消息报》）

耳鸣超一天要警惕

55岁的张女士最近经

常到家附近的美容机构，

经过工作人员的推荐，张

女士在那里做了“卵巢保

养”。最近按摩时突然感觉

腹痛，以为是按摩师“下

手”太重，在家拖了两天才

到医院检查，竟然是患上

了肠梗阻。通过腹腔镜手

术探查，肠子扭成麻花状，

最后胃肠外科医生为她切

除了10cm的小肠。

经医生询问病史发现，

张女士这一个月都在做“卵

巢保养”，此次出现肠梗阻

很有可能与腹部按摩有关。

由于张女士年轻时做过妇

科手术，肠道本身已有粘

连，再在外力的推动刺激

下，容易促使肠扭转的发

生，继而引起肠梗阻。

另外，卵巢的位置在盆

腔深处，正常情况下，平卧

时摸不到卵巢，一般的腹部

按摩手法也根本触及不到

卵巢，如果用力过猛或操作

不当，还会对身体造成更大

伤害。 （据《大河报》）

养生茶喝错伤身

中药养生茶因其方便、易做，深得各个年龄段的

养生爱好者喜欢。但是，这些用中药泡制的养生茶有

着中药的功效和偏性，所以，喝前一定要辨证，喝错

了反而会对身体有害。

枸杞菊花茶

枸杞菊花茶甘甜爽口，入肝经，可明目。菊花

性微寒，有清热解毒的功效。枸杞药性平和，养肝

明目。两者泡水有较好的清利头目、祛火效果，对

风热感冒、高血压引起的失眠、头痛有一定的治疗

效果。但是，由于菊花性寒，脾胃虚寒、阳虚、湿气

较重的人不宜喝，经期女性、患有风寒感冒人也不

宜喝。

玫瑰花茶

玫瑰花茶具有疏肝理气、活血止痛、美容养颜的

作用，比较适宜女性服用，同时对高血压患者来说也

有不错的功效，日常可用沸水冲泡干燥玫瑰花 3~5

朵即可，也可放入大枣或根据体质与红茶或绿茶同

饮。但是，玫瑰花茶中含鞣酸比较多，与食物中的蛋

白质结合生成不易消化吸收的鞣酸蛋白，会导致便

秘，所以便秘的人不要喝。

桂圆红枣茶

红枣性温味甘，补中益气、养血安神。桂圆性温

热，补血安神、健脑益智、补养心脾，对失眠、心悸、

神经衰弱、记忆力减退、贫血等有比较好的疗效。两

者合用起到扶正的作用，适合气血不足的人喝。但

是，桂圆肉性温，吃了容易上火，建议泡茶的时候可

以将桂圆壳打碎一起泡，可以中和吃桂圆肉带来的

火气。另外桂圆红枣茶，含天然糖分较高，对腹胀胃

胀、胃酸过多、糖尿病患者不宜，上火发炎时也需忌

食。

金银花茶

金银花性寒，味甘，具有清热解毒、疏散风热的功

效。因为金银花茶比较寒，除肝火比较旺盛经常上火

的人以外，其他体质的人不建议长期喝。痛经患者、体

质虚寒的患者尽量避免服用。另外，咽喉痛的患者多

属于虚火，金银花以治疗实火为主，所以，这类患者建

议用生甘草泡水喝代替。

养生专家介绍，大众喝养生茶要根据具体症状

和自身体质特点来调配。养生茶是有偏性的，长期

饮用配伍要兼顾阴阳，在专业中医师辨明体质的情

况下指导服用。就像有些人本身患有基础疾病比较

多，需要用中药调理治病，光靠养生茶是远远不够

的。 （据《中国中医药报》）

创可贴有暂时止血、

保护创面的作用，但使用

时间不宜过长，应及时更

换，并且，有的小伤口不适

合用，比如被猫、狗等家庭

宠物咬伤、抓伤，烧伤、烫

伤后出现皮肤溃烂、渗液，

已污染或感染的伤口，创

面有分泌物或脓液的伤

口，被带铁锈等污染物的

利器刺伤的伤口，都不能

用。

对于刀割或玻璃划伤

等伤口切面较小的伤口，

创可贴的正确用法是：简

单按压止血后，用双氧水

或生理盐水清洗，再用碘

伏消毒后，贴上创可贴。

常有女性因新鞋磨破脚，

用创可贴包扎，最好的方

法是，先消毒处理，再用

创可贴，但至少每天更换

一次。

（据《三秦都市报》）

临床上最常见的排便

问题是腹泻和便秘。长期

便秘会增加结直肠癌等疾

病风险，且用力排便时，心

血管疾病患者血压升高，

易引起脑出血等意外。持

续腹泻可能会导致电解质

失衡、营养不良、贫血等。

慢性腹泻可能由感染性疾

病、代谢性疾病、自身免疫

性疾病、肿瘤等引起，建议

到医院就诊，排查病因。

想排便规律，就要从

调整生活方式着手。根据

临床观察，在我国，多数人

都习惯在清晨排便。因为

人在早上起床后会产生起

立反射，且早餐后胃结肠

反射最强，会刺激结肠蠕

动，形成排便反射。这时如

厕有助预防肛肠疾病。大

便不规律者可在起床后去

卫生间待一会儿。

（据《大河健康报》）

创可贴不是万能贴

“卵巢保养”别乱做

清晨如厕有助预防肛肠疾病


