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健康8

热门健康谣言一到夏天玩复出
喝烫水能逼出体内陈

年寒毒，大量出汗能排出

体内毒素，防晒会引发人

体严重缺钙……每年一入

夏，一些热门谣言就准时

“复出”，活跃在中老年朋

友的朋友圈和各大网络平

台，影响人们的正常生活

和身体健康。这一次，在集

中辟谣同时，专家们还分

享了很多实用的夏日养生

方法。

谣言1 空心菜是“万

毒之王”

在网上，空心菜有很

多“罪名”——“万毒之王”

“重金属菜”“抽筋菜”……

此前，有权威机构检测显

示，我国市面上的空心菜

重金属含量均在正常范围

内。重金属超标的农产品

几乎不可能上市。

有人说空心菜是抽筋

菜，这种说法可能是来源

于空心菜、菠菜等这些叶

菜含有较高的草酸，而草

酸会与钙结合形成草酸钙

沉淀，进而可能影响钙吸

收。不过，正常人很少会发

生这种现象。如果空心菜

在烹调时先焯一下，就可

去掉95%的草酸。

谣言2 喝烫水可逼

出体内寒气

网上有文章称，很多

人冬天之所以怕冷、脚凉，

是因为三伏天不注意保养

导致的。只要坚持喝烫水，

就能把深入骨髓的寒气逼

出来。多喝热水的养生法

本身没错，但冬天畏寒怕

冷并非完全是三伏天疏忽

养生造成的。体质寒凉除

了和生活习惯有关外，还

与疾病损伤、年纪增长肾

阳不足有关。

喝热水能逼出多年寒

气的理论，中医里并未见

记载。夏季养生的重点不

是把寒气逼出去，而是要

养护体内阳气，祛除心火、

湿气。一般而言，很多人在

夏天心火会比较旺盛，容

易出现口舌生疮、心烦、失

眠等不适。这时，可用竹叶

5克或莲子心2～3克泡水

喝。需注意的是，竹叶、莲

子心的寒性大，不能喝太

多，以免伤到脾胃。此外，

还可在早饭后用山楂、陈

皮、薏仁泡水喝，有助于消

食化湿。

谣言3 夏喝羊肉汤

不用医生开药方

关于夏季进补，朋友

圈热传着一则养生帖——

《伏天一碗羊肉汤，不用神

医开药方》，称三伏天吃羊

肉、喝羊汤可“以热制热、

发汗排毒”。其实，夏季喝

羊肉汤进补只适合阳虚之

人，大多数人在夏季呈阳

盛状态，喝多了羊肉汤或

吃多了羊肉，反而会导致

大便干燥、上火。就算是阳

虚体质者（表现为疲倦怕

冷、四肢冰冷、唇色苍白、

少气懒言等），夏季也不要

大补。喜欢喝汤的人，平时

可以喝点性质平和的汤

饮，如苦瓜猪肉汤、玉米猪

肚汤等。

苦瓜猪肉汤 取苦瓜

半根、猪瘦肉适量，香油、

食用油适量。苦瓜洗净、去

核，猪瘦肉切成片状，加适

量清水，烧开后先将苦瓜

放入水中滚一下，再放猪

瘦肉，等肉熟了加调味品

即可。

玉米猪肚汤 取玉米

3根、白果50克、猪肚1个、

生姜3片。玉米洗净，连衣、

须切段状；白果去壳、去

衣、洗净；猪肚洗净。将食

材与生姜一起放进瓦煲

内，加入清水3000毫升（约

12 碗），大火煲沸后改小

火，煲2个半小时，调入适

量食盐和油便可。

谣言4 无籽水果含

有大量激素

夏季是很多水果集中

上市的时节。有人称，无籽

西瓜、无籽葡萄等是用避

孕药处理而来的，里面含

有大量激素，经常食用对

人体有害。此外，还有人

称，西瓜瓤又红又甜，是因

为打了针。

以无籽西瓜为例，它

是通过自然的二倍体西瓜

与经过诱变产生的四倍体

的西瓜杂交后形成的。它

的染色体是三倍体，本身

不具备繁殖能力，自然没

有种子。因此，西瓜是否为

人工育种，与产生有毒有

害物质没有必然联系。另

外，直接在西瓜上打针是

不可行的。针眼儿会给西

瓜增添伤口，形成细菌通

道，西瓜很快会坏掉。另

外，西瓜瓤非常脆弱，如果

在西瓜中打入色素、甜味

剂，根本无法保证其在西

瓜瓤中均匀扩散。

谣言5 早晚一碗绿

豆汤解暑又养生

夏日炎炎，不少主妇

会熬一大锅绿豆汤或沏上

一壶菊花茶给家人当水

喝。绿豆性寒，具有清热解

毒、消暑止渴的功效，但手

足凉、腹胀腹泻等体质虚

弱的人最好不要过多饮

用，尤其是老人、儿童等脾

胃虚寒的人要少喝，以免

损伤脾胃，出现腹胀、腹泻

等症状。

菊花茶也不宜天天

喝。虚寒体质的人若长期

大量饮用菊花茶，会使体

质越来越虚寒，导致免疫

力降低。此外，有些人也不

宜常喝凉茶。凉茶虽然成

分不一，但主要是由金银

花、黄芩、荷叶、藿香等组

成，属寒性。对平时体质较

差或怕冷、脾胃虚寒等寒

性体质的人来讲，喝凉茶

可能会加重状况，导致胃

疼、腹痛甚至腹泻。

谣言6 绝大多数小

龙虾重金属超标

有传闻说，小龙虾喜

爱吃臭水沟里的腐食，体

内有很多寄生虫。其实，小

龙虾并不喜欢在脏水中生

活，只是它的适应能力强，

即便生活在污水中也能生

存。此外，小龙虾真正喜欢

的食物主要是小鱼、虾、浮

游生物等。

部分省市的抽样调查

结果显示，绝大多数市售

的小龙虾中的铅、汞、砷等

重金属、农兽药残留含量

均在安全范围内。如果还

是担心的话，建议不要吃

虾头和虾黄，小龙虾体内

的重金属大多集中在鳃和

内脏中，只吃尾部的话，更

是大可放心。

小龙虾的确可能携带

寄生虫，但只要不生吃小

龙虾，不吃虾头，烹饪小龙

虾时用 100℃高温烧煮 10

分钟以上，基本上就可以

有效预防寄生虫疾病。要

提醒的是，死掉的小龙虾

尽量不要吃。小龙虾体内

蛋白质构成中含有大量组

氨酸，小龙虾死后，组氨酸

会迅速转化成有毒物质组

胺，烧熟后也很难消除，对

人体有较大危害。

谣言7 防晒太仔细

会导致缺钙

网上流传着“涂了防

晒霜会导致缺钙”的说法。

他们的理论是，晒太阳能够

促进维生素D的生成，而维

生素D能促进钙的吸收。此

外，还有文章称，防晒霜、防

晒剂含有一些有害成分，可

导致内分泌紊乱，会引起性

早熟、肿瘤等。

实际上，外出活动时，

人们除了面部裸露在外，

还有手、胳膊、腿等部位也

或多或少会暴露在阳光

下。哪怕阳光只是散射而

非直射，只需要几分钟的

时间，就足够这些部位的

皮肤合成人体日常所需的

维生素D了。此外，通常防

晒剂是有时效的，其防晒

效果随时间延长而逐渐降

低，因此即便将所有裸露

的部位都涂抹了防晒剂，

也无需担心会导致维生素

D缺乏。

确实，防晒剂中会添

加某些具有干扰激素水平

作用的成分，但是添加量

非常少。凡是经过相关监

管部门认定的合格产品，

正常使用时皆无需担心安

全性。

谣言8 大量出汗能

排出体内毒素

“冬练三九、夏练三

伏”是不少中老年人运动

的口头语。他们表示，很多

养生提醒里都说了：“让汗

出透了才舒服，才能达到

健身效果。”

其实，在夏季出汗多、

消耗大的状况下，健身者

更要注意把握运动的度，

以免消耗过多。夏季要适

当出汗，但并非要运动到

大汗淋漓才好，事实上，这

样很容易造成身体脱水。

同时，夏季运动后人的体

温明显升高，加上高温天

气影响，很容易中暑，所以

一般人应避免进行极限运

动和无氧运动，最好采用

有氧匀速运动，包括步行、

游泳、举哑铃等。一般来

说，夏季运动应选择早晨

或傍晚，运动时长以 30 分

钟到1小时为宜。

此外，还有人认为，雨

后凉爽，很适合锻炼。其

实，雨后锻炼感觉是很舒

服，但是空气中相对湿度

较大，湿邪很容易入侵人

体，尤其在锻炼后大汗淋

漓、毛窍大开的时候，更应

防止湿邪入侵。

（据《武汉晚报》《科技

日报》《中国食品报》）

倏忽温风至 因循小暑来

从每年公历的7月7日或8日开始，太阳到达黄经105°时为小暑。小暑是夏天的第

五个节气，表示夏季正式开始。从字义上来讲，“暑”即“热”，说明小暑时气候炎热。此时天

气虽然很热，但还不到最热的时候，所以叫作“小暑”。小暑分三候：一候温风至，二候蟋蟀

居宇，三候鹰始鸷。小暑节气的气候特点是天气炎热，降雨增多。而防暑是夏日里人们永

远需要重复的话题。露天工作者和老人、婴儿、病人是最需要注意防暑的。要多喝茶水、绿

豆汤，多食清淡食物，勤洗澡、勤换衣，保障充足的睡眠，外出采取防晒措施，活动不要过

量，避开中午时段活动，注意劳逸结合，避免疲劳驾驶，注意收听气象部门发布的“高温预

警”“紫外线指数”等预报。 文/梁志文

头疼是生活中最常见

的不适症状之一。引起头

疼的原因有很多，有些头

疼的祸根并不是大脑疾病

所致。常见的原因包括脑

血管病（如脑梗塞、脑出

血）、脑肿瘤、颈椎病、心血

管病、鼻窦炎等。鼻窦炎为

什么会引起头疼？

患了鼻窦炎后，患者会

出现鼻塞、流脓性鼻涕、鼻

黏膜肿胀。脓性分泌物、细

菌毒素和黏膜肿胀会刺激

和压迫神经末梢，从而导致

头疼。少数伴过敏、哮喘、阿

司匹林不耐受等特异体质

的患者，疾病常反复发作。

但在药物、手术治疗下，大

多数鼻窦炎病人可以治愈。

得了鼻窦炎，可以到

医院的耳鼻咽喉—头颈外

科就诊，请医生解除鼻腔

鼻窦通气引流障碍，控制

感染；鼻腔局部使用皮质

类固醇激素鼻喷剂，如辅

舒良、内舒拿、布地奈德

等，有助于减轻鼻腔黏膜

水肿；使用海盐水清洗鼻

腔局部，局部热敷、红外线

照射等；使用排脓药物吉

诺通、沐舒坦等；使用抗组

胺药或激素，如爱赛平鼻

喷剂。 （据《北京晚报》）

鼻子病变也会引起头疼鼻子病变也会引起头疼

黄瓜猕猴桃汁清热解渴

材料：黄瓜200克、猕猴桃30克、凉开水200毫升、蜂蜜两小匙。

做法：黄瓜洗净去籽，留皮切成小块，猕猴桃去皮切块，一起放入榨汁机，加入凉开水

搅拌，倒出加入适量蜂蜜即可。于餐前一小时饮用。

功效：黄瓜性凉味甘，能入脾胃经，清热解毒、利水，可治疗身热、烦渴、咽喉肿痛。猕

猴桃性寒味酸甘，能入肾和胃经，解热止渴。 （据《大河健康报》）


