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真相：化学残留会引发
私处健康问题。

不少女人为使内裤洁

净，会用消毒液来清洗内裤。
专家指出，用消毒液浸

泡内裤，不仅不能完全有

效杀灭上面残留的有害细
菌，比如真菌，还有可能因
清洗不到位，造成化学物

质的残留，引发私处各种
问题和病症。

据《健康时报》

3 换季输液可通血管？

真相：没有任何科学根
据。

“换季了，又该输输液、通
血管了。”每到换季，都有老年

人靠输液通血管。
专家指出，“输液通血管”

没有任何科学依据。那些活血
化瘀的中药注射剂能疏通血

管、降低血液黏稠度，预防脑
血栓，看似鲜活有道理，实则
没有科学依据。到目前为止，
并没有出现对脑卒中后，每年

定期输液和不输液进行科学
的临床对比研究。输液反而可
能引起心衰、药物过敏反应等
情况，诱发或加重疾病。

4 中药没有副作用，不会伤身？
真相：中药也是药，是药

三分毒。
随着中医热，不少人喜

欢用中药养生。认为中药没
有副作用，不会伤身。实际上

这是一个误区。媒体报道中，
也有服用 3个月中药而出现
中毒肝衰竭的。

中药的化学成分是天然
的，并不能说天然的就没有

副作用，它的副作用相比西
药是未知的，因此我们对于中
药应该更加警惕。许多人长期
服用中药，一吃就是三五个
月，一些专家建议长期服中药

的人定期去查肝功能。
“中药没有副作用，不会

伤身”的观念得改改了，中药
也是药，用前一定要请教医
生。

5 经常按摩淋巴能排毒？
真相：淋巴排毒根本是

个伪概念。
一些美容养生会所会有

“淋巴排毒”的项目，声称按

摩淋巴可以起到排毒治病的
疗效。

专家认为，淋巴排毒根
本是个伪概念。所谓淋巴排

毒，根本没有科学依据。
健康状态下，淋巴是不会

堵塞的，它们自己就会正常循
环，根本无须按压排毒。相反，

如果淋巴真的堵塞了，这是疾
病，就不能乱按。反之还会扩
散，加重病情。

真相：这是个骗局。
“ 酸 性 体 质 容 易 得 癌

症！”“碱性饮食有益健康！”
这些说法你听过没有？

这个理论的创始人是来

自于美国的罗伯特欧阳。据
悉，2002年，罗伯特一口气写
了 4本书推广酸碱体质的概
念，并先后出版了《酸碱奇
迹》系列丛书。然而“酸碱体

质理论”骗局真正被揭穿，是
因美国一位癌症患者被这套
说法忽悠，放弃了正规的化
疗，采用罗伯特欧阳的碱性
疗法治疗，最终导致癌症病

情发展到Ⅳ期。这种疗法，竟
是在静脉注射的药物中添加
碱性的小苏打。

罗伯特欧阳因此被告上
法庭，他当庭承认是骗局。

6 多吃碱性食物有益健康？

真相：会造成营养不良。
对于“三高”患者来说，医生

都会建议清淡饮食，不少人觉得
是有菜没肉，又或是水煮青菜。

清淡饮食并不意味着就
是吃素，鱼、肉、蛋、奶一口都
不吃。正常人天天只吃水煮
菜，也会营养不良，更何况是

患者。实际上，清淡饮食标准
是少油、少盐、少糖。“荤”是优
质蛋白质的来源，也是B族维
生素的来源。比如，鱼肉、虾

肉、鸡胸肉都属于高蛋白、低
脂肪肉类，很适合“三高”人群
食用，前提是适量。同时，长年
吃素未必就不会得“三高”。

7 清淡饮食就是吃素？

真相：最安全的饮酒水
平是“0”。

“适量饮酒，有益健康”
是一直以来流传下来的说

法。然而，这个观点现在被证
实也是不对的。

2018 年 8 月，世界顶级
医学期刊《柳叶刀》刊文指

出：喝酒直接导致了全球280
万人的死亡，最安全的饮酒
量为0，即不饮酒才能对健康
有益。

同时，酒精和心血管疾
病、癌症等多个疾病都有直
接关联。

8 适量喝酒，有益健康？

真相：增加食道癌风险。
在吃喝的问题上，很多

人认为吃热的、喝热的有助
于保护肠胃。

其实，早在 2016年 6月，

世界卫生组织下属的国际癌
症研究机构发布在《柳叶
刀·肿瘤学》杂志上的一份
研究报告显示，饮用 65摄氏
度以上的热饮，会增加患食

道癌的风险。
专家指出，正常情况下，

人体口腔和食管的温度是
36.5摄氏度—37.2摄氏度，能
耐受的高温是50摄氏度—60

摄氏度，高温食物从口腔进
入胃部的过程中，三个部位
都很受伤。

9 趁热吃，对身体更好？

10 内衣用消毒液浸泡更干净？

10个“养生建议”听着合理做着伤身
对照一下，看看自己被忽悠了吗

真相：根本没有所谓“血
管垃圾”。

“血管里面有垃圾，如果
不清理，这些垃圾就会慢慢蓄
积，形成血栓堵塞血管，导致
百病缠身。”这种说法相信很
多人都听说过。

专家指出，血管里根本没

有所谓的“垃圾”“毒素”，有的
只是人体正常的“代谢废物”。
正常情况下，“代谢废物”会随
着血液运输到特定的排泄器
官，最终排出体外，并不会对
身体造成任何伤害。我们平时
适当多喝水，增加排尿，就可以
帮助“代谢废物”加速清理。

1 血管“垃圾”不清，会形成血栓堵塞血管？

2 有些食物一起吃会中毒？
真相：“食物相克论”是

错误的。
相信不少人一定听过所

谓“食物相克”的组合：菠菜和

豆腐不能同吃，否则容易结
石；维生素 C 和海鲜不能同
吃，否则会中毒……

中国营养学会名誉理事长

葛可佑表示，食物相克并没有
科学依据。一些人在吃了所谓
的“相克食物”后确实出现身
体不适，这通常是因季节性原

因、食物本身有毒、食物变质
等因素引起的，与“食物相
克”无关。

疫情期间

老人居家
怎么防护
对于居家老年人，要加强疫情

防控知识的宣传，指导老年人及其
家人科学认识和预防疾病，增强防
控意识，提高防护能力。尽量减少
老年人外出，如果确实需外出，就
必须做好个人防护。

老年人的体质较弱，特别是高
血压、糖尿病、冠心病、慢性阻塞性
肺病等基础性疾病患者抵抗力低，
在冬季容易受凉感冒生病。因此老
年人一定要注意保暖，身体健康才
能更好地抵抗新型冠状病毒。

宗合

带 状 疱 疹 ，由“水痘—带状疱疹”的
病毒感染引起，一年四季均可发病，尤以
冬春季常见。虽然症状在皮肤上，但是它
实际上是神经系统疾病。据血清学研究
显示，超过 95%的人群水痘—带状疱疹
病毒抗体呈阳性。这意味着，95%以上的
人都是带状疱疹的潜在得病人群。

后遗症是神经痛

带状疱疹最严重的影响是对神经的破
坏，即带状疱疹后神经痛（皮疹愈合后持续
1个月及以上的疼痛），这是一类复杂的神
经病理性疼痛。多种因素与之相关，如高
龄、发病部位接近头面部或上肢、有反复带
状疱疹病史、疱疹范围较大、疱疹愈合较
慢、治疗不及时、疼痛出现时间较早、情绪
焦虑抑郁等。

当心带状疱疹趁“虚”而入

带状疱疹可发生于任何感觉神经分布
区，临床上以胸背段最常见，可高达 55%，
还有腰段、颈段，以及三叉神经分布区域。
当机体抵抗力低下或劳累、紧张、生活压
力大、感染、感冒时，就可能引发带状疱
疹。出疹前偶有低热、全身不适等症状，局
部出现瘙痒、灼热、神经痛等；少数患者发
疹后才出现痛痒感。

在出现症状 1天—4天后，发病部位出
现红斑，长出集簇性的粟粒至绿豆大小的
丘疹，后变为水泡，在数日内破裂，露出糜
烂面，后干燥结痂。痂皮脱落后可留有暂时
性红斑或色素沉着，若无继发感染，预后不
留瘢痕。有时可伴有2周—4周的临近淋巴
肿大及阵发性针刺样疼痛。

4件事预防带状疱疹

专家提醒，预防带状疱疹应增强体质，
提高自身的抗病能力，使病毒无可乘之机。

好好睡觉 增强自身抵抗力，最简单的
方法就是保持良好睡眠。体内的 T细胞负
责对付病毒，如果得不到充足睡眠，T细胞
的数量就会减少，免疫系统功能就会下降。

均衡饮食 平时的饮食非常重要，摄入
食物要均衡，种类要多样，多吃一些豆类食
物，鱼、虾、肉、蛋等有营养的食物也要多
吃，有助增强抵抗力。

坚持 运 动 人 们 应 每 天 运 动 半 小
时 至 一 小 时 ，每 周 最 好 能 够 积 累 150
分钟—300分钟中等强度运动，或每周积累
75分钟—150分钟高强度运动。

尽量躲开“水痘”以往得过水痘的患
者会更容易患带状疱疹，因此要避免接触
水痘患者。

据《生命时报》

95%的人
体内有“带状疱疹”
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