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”饭后活动容易导致胃下垂”可以说
是一个经典流言，其“理论依据”是刚吃
饱时的胃就像灌了水的气球，如果此时
跑跳运动，胃就会被里边的东西“坠”到
变形，引发胃下垂。其实，这种担心大可
不必。 最新一期“科学”流言榜揭晓，多
个一度被不少人当成生活常识的健康误
区榜上有名。让我们来看看近期又有哪
些流行的健康谣言被击中粉碎。

每月“科学”流言榜由北京市科学技
术协会、北京市委网信办、首都互联网协
会指导，北京科技记者编辑协会、北京地
区网站联合辟谣平台共同发布。

流言 咳嗽久了会成肺炎

真相 冬季呼吸道传染病高发，伴随
着阵阵咳嗽而来的是各种健康误区。近
期最火的流言莫过于“感冒后咳嗽时间
长了，就会累及下呼吸道，引发肺炎”。

其实，咳嗽和肺炎是不同的概念，咳
嗽仅是疾病的症状，不是一种疾病，咳嗽
可以由各种原因引起。当病毒细菌等病
原体仅累及上呼吸道还未累及下呼吸道
时，通常就会出现咳嗽症状。普通感冒
可以导致咳嗽，肺炎也可以导致咳嗽，但
咳嗽本身不会引起肺炎。

咳嗽严重时，平躺呼吸道分泌物容
易积聚，会加重咳嗽，可考虑垫高头部，
这样有利于呼吸通畅、咳嗽排痰。如果
出现咳血（痰中带血）、夜间（或改变体位
时）咳嗽加重，咳大量黄脓痰，或者感染
后再次发热，气短、呼吸困难、胸痛等原
有症状明显加重，以及咳嗽超过2周时，
建议去医院就诊。

流言 得过甲流短期不再得乙流

真相 有人认为甲流和乙流都是流
感，所以得过甲型流感后，身体短期内也
会对乙型流感产生免疫。其实不然，甲
流和乙流是流感的两种不同亚型，不具
备交叉免疫机制。感染甲型流感病毒后
产生的特异性抗体，无法提供对乙型流
感感染的有效防护，反之亦然。也就是
说，在感染过甲型流感后，如果患者体质
相对弱，仍然可能感染乙型流感。

一般来说，一年内感染同一种亚型
流感病毒的可能性很小。比如，眼下流
行的是A（H3N2）亚型的甲型流感病毒，
感染后患者身体会具备该型病毒的免疫
力，那么一年内再次感染同类型病毒的
概率就小。但是，由于甲型流感病毒很
容易变异，没有接种过流感疫苗的人群，
就有再次感染其他亚型甲流病毒的可
能。近几年，由于乙型流感病毒没有太
多变异，传播范围相对较小，一年内再次
感染乙流的概率也小。

春节临近，人员社会流动性增加，没
有感染过流感病毒的可以抓紧时机接种
流感疫苗。此外，学校和住所注意定时
通风，尤其是家中有流感患者的，一定要

保持通风，降低密闭环境的病毒浓度；减
少去人口密集的地方，到公共场合特别
是上医院时，一定要佩戴口罩；日常用生
理盐水洗鼻子，有助于降低病毒感染的
概率。

流言 饭后马上活动会胃下垂

真相 我们的内脏其实依附着肌肉，
连接了很多韧带、筋膜等等，被“兜”在它
应该待的地方，虽然能活动一二，但很难
发生剧烈地移动。而胃下垂则是因为这
套“悬挂系统”出了问题，比如膈肌悬吊
力不足，支持的韧带功能减退、松弛，腹
内压下降，胃张力低下，腹肌松弛。

长期劳累用脑过度、胃肠蠕动亢进、
膈肌位置下降等均可以导致胃下垂。长
期进食少或者暴饮暴食也会增加胃下垂
的风险。但这些因素往往都是日积月累
导致，跟饭后轻度运动没有什么关系。
因此，我们可以不用担心“饭后百步走”
弄出胃下垂来。

当然，如果吃得过饱又立即进行诸
如跑步、跳绳之类的剧烈运动，可能导致
胃里的东西反流，让人觉得不舒服，而且
刚吃完就剧烈运动，也会因为腹胀等因
素，动作可能变形，也发挥不出自己的最
好水平。所以，如果是剧烈运动的话，建
议吃完饭1至2小时以后再做。

流言 泡温泉会感染HPV病毒

真相 最近有网友发帖称，泡温泉之
后在脖子上发现了扁平疣，认为是泡温
泉感染了HPV导致的。消息一出，吓坏
众多网友：还能不能愉快地泡温泉了？

别担心，人们不会因为泡了温泉就
感染上尖锐湿疣、扁平疣。没有皮肤破
损处的相互接触，就不会被容易引发宫
颈癌、尖锐湿疣的人类乳头瘤病毒
（HPV）感染。HPV病毒在温泉中很难
存活，而且也没有足够的量可以感染人
类完整的皮肤，所以泡温泉感染HPV的
概率也是非常低的。

自然界有100多种HPV病毒类型，
其中只有一小部分是感染人类的。它们
中的一部分主要感染皮肤并导致寻常
疣、丝状疣、扁平疣、跖疣等；另一部分主
要感染黏膜组织，其中低危类型（比如
HPV-6 和HPV-11）主要导致尖锐湿
疣，而高危类型（如HPV-16、HPV-18
等）的长期慢性感染，可能会导致女性的
宫颈癌、肛门癌、口咽癌等。

HPV的传播主要通过皮肤之间的
接触，尤其性传播是导致尖锐湿疣的主
要原因。离开人体以后，HPV病毒在日
常生活环境中的存活时间是非常短的，
即便物体表面有些病毒，也并不意味着
可以形成有效的传播。

泡温泉，如何泡得安心呢？首先，如
果皮肤特别是私密处皮肤有外伤，或女
性处于生理期，不建议去泡温泉。其次，

要尽量选择环境清洁卫生、获得泉质等
级评定的温泉，最好选择独立泡池。在
公共泡池泡浴后及时冲洗全身，选用干
净的专用浴巾擦拭身体。最后，如果发
现泡温泉后皮肤有伤口破溃，要立即处
理，不要抓挠。

以下人群不宜泡温泉：患有高血压、
糖尿病、心脏病、脑血管病、肺气肿、贫血
的老年人；严重动脉硬化的患者以及长
期高血压控制不佳的人；正值生理期的
女性、温泉过敏者；皮肤有伤口、溃烂和
严重感染的人，患有传染性皮肤病的
人。此外，儿童、孕妇、糖尿病患者和过
敏体质者，不宜长时间泡温泉。

流言“浸出法”制作的油含
有害物质

真相 网上流传，标注了用“浸出法”
制作的油很容易含有各种有害化学物
质。原因是其提取过程需要使用化学溶
剂。真相并非如此。

“浸出油”指的是从植物油料中提取
油脂的工艺。很多人担心浸出油用化学
试剂浸泡，会有化学物质残留。其实，浸
出法用的“植物油抽提溶剂”是国家专门
为植物油提取所生产的食品级专用溶
剂，在整个生产过程中溶剂不与油脂发
生任何化学反应，并且在后续的精炼过
程中会被完全脱除。

目前，从植物油料中提取油脂的工
艺技术主要有两种：压榨法和浸出法。
压榨法是用机械压榨的方式从油料中榨
油的方法，也是最传统的一种方法，很多
土榨油都是压榨的；浸出法则是利用化
学溶剂将油料中的油脂成分溶解出来，
然后与固体分离的过程，也叫浸取、抽
提。它与用水浸取甜菜中的糖类、用酒
精浸取中药有效成分的原理一样。

压榨法的出油率较低，浸出法提取
油脂的效率会高很多，能减少浪费，并
且浸出油的规模可以做得非常大，这也
是压榨工艺不可能做到的。所以，浸出
工艺逐渐成为目前油脂加工厂的主流
做法。

因此，无论是压榨法还是浸出法，只
要是按照国家标准生产并达到国家食品
安全标准和产品质量标准的成品食用植
物油都是安全的。

流言 黑色衣物贴身穿易致癌

真相 网传贴身衣物最好不要穿黑
色的，因其使用的化学合成燃料让人得
癌症的概率升高。

要消除这个误会，我们先聊一聊衣物
用的染料。在化学合成染料中，偶氮类染
料占比最大，因其分子结构中含有偶氮连
接苯胺的结构，涉及大多数常用的活性染
料、分散染料、直接染料等，用于多种天然
和合成纤维面料的染色和印花。

偶氮染料本身无毒，但是其中有一

小部分偶氮染料在人体穿着过程中，会
与人体的代谢产物混合，在一定条件下
发生还原反应，释放出致癌芳香胺类物
质，损害人体健康。

不过我们可以放心，这部分偶氮染
料已经被大部分国家禁止使用。我国国
家强制标准《国家纺织产品基本安全技
术规范》（GB 18401-2010）明确规定了

“禁用可分解致癌芳香胺染料”；国家强
制标准《染料产品中23种有害芳香胺的
限量及测定》（GB 19601-2013）则从源
头上规范了我国染料产品的开发与生
产，确保为纺织服装产品染料的应用企
业提供高质量和安全的产品。

所以只要是质量合格的服装，无论
色彩如何，都是安全无害的。黑色纺织
服装产品同样适用以上规定，质量合格
的黑色纺织服装产品也是安全无害的。

流言 吃辣的东西会“爆痘”

真相 不少人有这样的体验，吃了过
辣的食物后脸上“爆痘”。于是，“吃辣会
长痘”就成了经久不衰的误区。其实，吃
辣和长痘之间并没有什么联系。反而有
研究指出，辣椒里的辣椒素对治疗痤疮
有好处。

那么，为什么我们还会有“吃辣后长
痘”的体验呢？这是因为吃辣会让本来
不太明显的痘痘因为“辣”的刺激变得更
红，看起来也就更明显一些。

我们印象中那些辣的食物：红油火
锅、水煮肉片、辣子鸡丁，往往都会伴随
着高糖高脂——这些才是皮肤爆痘的主
要原因。因此，下次可不要把长痘怪给
吃辣了，少吃一些油腻的、高糖分的食
物，养成规律的作息习惯，才是防止“爆
痘”的关键。

流言 吃椰子油更有利于减肥

真相 有观点认为，常用的植物油成
分以长链脂肪酸为主，食用后容易堆积
脂肪。椰子油富含中链脂肪酸，能快速
提供能量而不会囤积脂肪。

不过，别高兴得太早。中链脂肪酸
是否真的能减肥，目前的研究结果并不
一致。虽然有些实验发现能增加饱腹感
减少进食，有些研究发现中链脂肪酸可
能有助于减少腰围和体重，但是其他研
究则未发现明显的减肥效果。因此，中
链脂肪酸虽然对减肥有良好的前景，但
还需要更多高质量的研究去验证。

此外，椰子油也不等同于纯中链脂
肪酸。椰子油中的中链脂肪酸虽然有
54%，但其中占大头的月桂酸，代谢方式
与长链脂肪酸类似。实际上椰子油里帮
助减肥的脂肪酸很少。

而且，椰子油本身就是99%的脂肪，
热量超高，100克的椰子油含有895千卡
的热量。想靠椰子油减肥，可能肥没减
下来，又增了不少脂肪。

穿耳孔也被称为打耳
洞，它可以说是不少爱美女
士的常规操作，有的人甚至
会在耳朵上打多个耳孔，以
便佩戴各种时尚耳饰。不
过，医生喊话了——打耳洞
看似简单也是有风险的，最
好还是去医院完成。

去医院穿耳孔理
由就一个

穿耳孔是一项需要谨
慎对待的有创操作，选择正
规医疗机构的最大优点就
是安全。医疗机构会使用
专业的设备和消毒工具，在
穿耳孔前，医生还会进行详
细检查，确保耳朵没有任何
感染或其他问题。穿耳孔
之后，医生也会交代注意事
项，降低并发症的风险。

非正规场所通常没有
经过专业培训的医生，也没
有适当的设备和消毒措
施。这可能导致感染、疼痛
和其他并发症的发生。此
外，这些地方的操作可能不
够精确，导致耳孔位置不合
理或不对称，影响美观。

穿耳孔的另外一
个风险

除了一般的风险外，穿
耳孔还有一个特殊的风险，那就是瘢痕
疙瘩的形成。瘢痕疙瘩是指在伤口愈
合过程中，产生过多的胶原蛋白，最后
表现为隆出正常皮肤，形状不一，色红
质硬的良性肿块。这种情况在穿耳孔
中比较常见，尤其是当伤口愈合不良或
感染时。

出现瘢痕疙瘩怎么办？

对于瘢痕疙瘩，正规医疗机构的
整形外科医生可以通过手术，将瘢痕
疙瘩切除或改善。手术通常会在局
部麻醉下进行，过程相对快捷而安
全。然而，手术后仍然需要进行一段
时间的恢复、护理以及进一步治疗，
以确保伤口的正常愈合和预防瘢痕
的复发。

有些人睡觉时习惯用很高的枕
头。一项新研究发现，使用过高的枕
头可能诱发自发性椎动脉夹层，而这
是导致脑卒中(俗称中风)的原因之
一。研究人员指出，高枕并非无忧，人
们在选择枕头时还需多加注意。

日本国立循环器官疾病研究中心
等机构的研究人员近日在《欧洲卒中
杂志》上发表文章介绍说，自发性椎动
脉夹层是一种动脉血管病变，发病原
因尚不十分明确。由于不少患者醒来
时出现颈部、头枕部疼痛等症状，且一
些患者有使用高枕头的习惯，于是他
们决定研究这种疾病是否与高枕头的
使用有关。

他们以2018年至2023年间在日
本一家医疗机构接受治疗的53名自
发性椎动脉夹层患者为研究对象，并
选取同时期53名罹患其他疾病的患
者作为对照组，调查这些人平时使用
的枕头高度。参考相关专家意见后，
研究人员将高度超过12厘米的枕头

定义为高枕头，将高度超过15厘米的
枕头定义为极高的枕头。

调查显示，自发性椎动脉夹层患
者组有18人使用高度超过12厘米的
枕头，而对照组只有8人。具体到枕
头高度超过15厘米的情况，患者组
有9人使用极高的枕头，而对照组只
有1人。研究人员说，这表明枕头的

高度与自发性椎动脉夹层的发病存
在关联。

研究人员说，一些自发性椎动脉
夹层患者发病可能是使用过高的枕头
导致的，使用高枕头时，脖子的弯曲程
度较大，尤其在翻身等导致脖子转动
的情况下容易损伤血管，因此应避免
使用过高的枕头。

一项挪威大型研究发现，年轻人喝功能饮料
影响睡眠质量。喝的频率越高，晚上睡眠时间就
越少。即使只是偶尔喝，照样会影响睡眠。

该研究纳入5.3万名年龄在18至35岁的大
学生。受访者喝功能饮料的次数分为每周1次、
每周2至3次、每周4至6次、每月1至3次（偶尔）
和从不喝。

研究发现，喝功能饮料与睡眠时间减少、睡
眠效率降低存在明显剂量反应关系。每天喝功
能饮料的人中失眠更常见，且比偶尔或不喝的人
少睡半小时左右。功能饮料喝得越多，睡眠差的
风险越高。与偶尔或不喝的人相比，每天喝功能
饮料的人每晚睡眠少于6小时的风险增加1倍
（男性）或87%（女性）。

家乡特产如何正确保存？
请收好这份指南饭后运动会胃下垂？这个担心有点多余
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高枕并非无忧
新研究显示使用过高枕头可能诱发自发性椎动脉夹层

喝功能饮料 容易影响睡眠
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