
空气炸锅因其高效和少油的优点，成为不少家庭的明星小家电。不过，有人
认为空气炸锅是智商税，用它烹饪食物会致癌。真的是这样吗？此外，新冠奥密
克戎毒株太强需室外消杀、“秒睡”的人睡眠质量高、自热米饭里的大米是假的等
流言也纷纷上榜。本期专门对近期广泛流传的健康流言进行集中辟谣。
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吃出健康“秒睡”的人睡眠质量好？空气炸锅做菜会致癌？

最新“科学”流言，你中招了吗？

久坐、久站都很容易腰痛。这届
年轻人“轻车熟路”地使用起了各种护
腰神器，比如加热腰带、护腰坐垫、睡
眠腰托。那么，有哪些习惯容易伤
腰？又有哪些伤腰行为容易被忽视？
我们该如何保护自己的腰？

很舒服的姿势可能是腰
疼的“导火索”

坐下就想跷二郎腿、躺下就想
“美人卧”，这些平时看着很舒服的
姿势，可能就是腰疼的“导火索”。
南京紫金医院康复治疗中心主任戚
玉亮介绍，不合理用腰是当下年轻
人出现腰痛的主要原因，而合理的
界定标准就是看腰背是否保持脊柱
相对直立位。

“跷二郎腿”“美人卧”这些动作，
会让腰椎躯干产生过度屈伸或侧弯，
导致腰部肌群受力不均。长此以往，
筋膜、软组织拉伤，会容易导致腰部受
损。此外，搬重物时，很多人习惯直接
弯腰下去，腿不屈膝盖不动，正确的姿
势应该保持腰背直立，将力量转移到
双腿。

运动方式不当不能缓解疼痛

有人说游泳、普拉提等运动可以

缓解腰部疼痛。真是这样吗？戚玉亮
表示，虽然这些是可以帮助多关节协
同运动的健康方式，对于偶尔腰痛的
人，适度的有氧运动如规律的步行、游
泳、普拉提等，可以起到缓解腰部疼痛
的作用，但不适用于重度腰痛、腰椎间
盘突出等患者人群，方式不当还很容
易造成二次伤害。

“对于中轻度的腰痛患者，建议
在专业医生或康复治疗师的指导下
做一些腰部核心力量训练。”戚玉亮
说，核心训练的主要目的是加强脊
柱，特别是腰椎的稳定性，为四肢肌
肉发力建立稳定的支点，使得我们在
日常训练和生活中不容易受伤。“锻
炼核心肌群（腹肌、下背肌、竖脊肌、
骨盆肌群等）的训练被称为核心稳定
性训练，它们才是腰痛康复训练的精
髓所在。”

此外，有很多腰痛都是睡出来
的，如果长期选用过硬或过软的床
垫，也会增加腰椎间盘突出症的发病
几率。

日常卧姿以仰卧最佳，床垫建
议软硬适中，能保持颈椎、腰椎的正
常 生 理 曲 线 ，维 持 脊 柱 的 平 衡 即
可。对于常在办公室工作的白领，
工作台与坐椅的高度分别是 80厘米
与 45 厘米为宜，电脑显示屏高度与
两眼等平，这样可以很好地保护颈
椎与腰椎。

人们对于牙膏的认识和理解，多
基于互联网上的信息。令人遗憾的
是，这些信息往往缺乏可靠的科学依
据。这其中就有一种说法，即“长期
使用小苏打牙膏会腐蚀牙齿”。提出
这一说法的恰恰是某些医学专家。

小苏打牙膏真的是“伤牙”牙膏
吗？将小苏打作为牙膏成分是否合
理？真正的利弊又在哪里？

小苏打的腐蚀性

物质的腐蚀性往往与其酸碱性
有关，其酸性或碱性越强，通常腐蚀
性也越强。小苏打的化学组成是碳
酸氢钠，本质上属于盐类，仅在溶解
于水后呈弱碱性，而且在水中的溶解
度并不高，由此产生的碱性不会很
强。因此，作为牙膏成分的小苏打不
会给牙齿带来很大腐蚀风险。

在对牙齿可能造成损伤的因素
中，酸的作用不可小觑。一般来说，
可能会出现在口腔中的酸性物质有
两类：一类是食物（如柠檬、醋）本身
含有的酸性物质；另一类是食物中的
可发酵碳水化合物（如淀粉、蔗糖）被
口腔中的致龋菌发酵后产生的酸性
物质。随着这些酸性物质不断累积，
口腔环境的pH值就会持续下降，达
到一定程度后就会引起牙齿脱钙并
引发相应的牙齿疾病。由第一类酸

性物质引发的牙齿疾病被称作酸蚀
症，而由第二类酸性物质引发的牙齿
疾病就是我们熟知的蛀牙。无论哪
一种情况，如果酸性物质的累积过程
不能得到及时有效遏制，最终都会对
牙齿结构造成毁灭性破坏。

如前所述，小苏打在溶解于水后
可以呈弱碱性。因此，小苏打用作牙
膏成分时，可以为口腔环境提供一定
的弱碱性，从而削弱口腔里的酸性物
质对牙齿的破坏力，这一功效对于预
防酸蚀症或蛀牙具有积极意义。

小苏打在牙膏中的真正用途

牙膏中的小苏打和碳酸钙、水合
硅石等物质一样，都是作为牙膏的摩
擦剂成分存在的。牙膏中的摩擦剂
往往不易溶解于水，只有这样，它们
才能以颗粒的形式，对牙齿表面的污
渍产生足够的摩擦力，从而将污渍去
除干净。

与碳酸钙和水合硅石等摩擦剂
不溶于水的性质不同，小苏打尚具有
一定的溶解性，相对于其他摩擦剂而
言，更加温和。从摩擦剂的角度讲，
小苏打牙膏反而最不伤牙，这使得它
更适用于牙齿本身就比较脆弱（如牙
齿发生严重磨耗导致牙本质已经暴
露）的人群。

相应地，小苏打的去污力也最

弱。很多所谓的小苏打牙膏往往将
小苏打和其他种类的摩擦剂搭配使
用，这样可以使不同硬度的摩擦剂相
互取长补短，从而将摩擦剂的有效性
和安全性发挥到最佳状态。

这类人不适合用小苏打牙膏

虽然从摩擦剂的安全性以及自
身的弱碱性角度来讲，小苏打作为牙
膏成分确实有一定优势。但有一类
人不太适合用小苏打牙膏，那就是牙
周炎患者。这是因为导致牙周炎发
生的细菌具有分解蛋白质类物质的
能力，并由此产生氨类等碱性物质。
牙周炎患者的口腔环境往往偏碱性，
这也是牙结石得以不断沉积的重要
原因之一。

小苏打作为溶于水后可以呈弱碱
性的牙膏成分，能进一步提升牙周炎
患者口腔环境的pH值，更有利于牙
结石的形成。此外，作为去渍力较弱
的摩擦剂，小苏打在清除牙菌斑和预
防牙结石形成方面也没有优势可言。

总之，小苏打牙膏并不是“伤牙”
牙膏，相反在多数情况下，它对牙齿
损伤最小，甚至更有利于保护牙齿免
受酸的伤害。但是，小苏打牙膏也有
不适用的人群，充分了解自身口腔问
题，同时看懂牙膏的本质，才能选对
真正适合自己的牙膏。

小苏打牙膏伤牙？游泳、瑜伽可以缓解腰痛？

喝咖啡或可降低
急性肾损伤风险

美国科学家近日在《国际肾脏报告》
上撰文指出，喝咖啡与急性肾损伤（AKI）
风险降低有关：每天喝咖啡可将罹患AKI
的风险降低 15%；每天喝两到三杯咖啡，
罹患风险降低22%~23%。

最新研究通讯作者、约翰霍普金斯大
学医学院肾病科主任奇拉格·帕里克表
示：“我们都知道，经常喝咖啡可以预防慢
性和退行性疾病，包括Ⅱ型糖尿病、心血
管疾病和肝病，现在又增加一项——可以
降低罹患AKI的风险。”

在最新研究中，帕里克团队对美国社
区动脉粥样硬化风险研究（ARIC）的数据
进行分析，共纳入14207名年龄介于45岁
到 64岁的参与者，这些人的平均年龄为
54岁。他们统计了所有参与者的年龄、性
别、身高、体重、饮食、高血压等慢性疾病
治疗史等基本信息。在24年时间里，参与
者接受7次关于他们每天喝咖啡情况的调
查：0杯、1杯、2到3杯，或3杯以上。在调
查期间，研究人员共记录1694例AKI。

结果表明，考虑人口统计学特征、社
会经济地位、生活方式影响和饮食因素
后，饮用咖啡的参与者罹患AKI的风险比
不喝咖啡的参与者低15%。每天喝2到3
杯咖啡，罹患AKI风险降低更显著——降
低22%~23%。

研究人员解释，咖啡之所以能降低罹
患AKI的风险，可能与咖啡中含有的生物
活性化合物有关，或者仅仅因为咖啡因本
身。咖啡因被认为可以抑制导致化学失衡
分子的产生以及肾脏中氧气过量使用，因
此有助于肾脏维持稳定状态。

杂粮饭不宜一天多餐
自从坊间流出“吃杂粮能减肥，还可

以控制血糖”的消息后，不少人就走上另
一个极端，把杂粮当作主食，因而引出一
系列肠胃消化问题。2022版的《中国居民
膳食指南》指出，每天谷类食物摄入量为
200～300g，其中包含全谷物和杂豆类
50～150g；薯类 50～100g，全谷物、杂豆
每天吃一次即可。

47岁的陈女士这几年很注重养生，因
为血脂高、血糖高，就想着吃点燕麦、大
豆、番薯、玉米等杂粮降糖降脂，然而几顿
杂粮饭吃下来，她感觉很不舒服。“一天连
着喝三顿杂粮粥就感觉胃疼，吃一顿还好
些。”为此她去看了医生。

广东省妇幼保健院营养科主治医师田
爽介绍，全谷物食物是未经精细化加工或
虽经碾磨、粉碎、压片等处理，仍保留完整
谷粒所具备的胚乳、胚芽、麸皮及其天然营
养成分的谷物。平时常见的荞麦、燕麦、红
米、黑米、青稞、薏米等均属于全谷物。

营养研究认为，增加全谷物摄入可降
低全因死亡风险、Ⅱ型糖尿病和心血管疾
病的发病风险，有助于维持正常体重、延
缓体重增长。但这些全谷物、杂豆等“粗
粮”较硬，消化吸收率不高，而且许多粗粮
中含植酸较高，影响钙、铁等吸收。所以，
吃太多粗粮可能会影响其他营养素吸
收。消化功能较差的老年人和消化功能
不健全的儿童以及有胃肠道基础疾病的
人，更不宜进食过多粗杂粮，会造成肠胃
不适，影响消化。

专家建议，全谷物、杂豆每天吃一次
即可，比如白米中放一把荞麦、燕麦、红
豆、绿豆等，杂粮占比在1/3左右，用来煮
杂粮饭。全谷物入口感觉粗糙，杂豆不好
煮熟，习惯精制米面细软口感的人群，可
用烹饪方法改善口感，比如用豆浆机制作
全谷物米糊，用高压锅烹煮杂粮粥，采用
电蒸锅蒸玉米棒、杂粮馒头、红薯，均可使
其口感柔软。另外，加入芝麻粉、葡萄干
和大枣等，也可让全谷物食物更加可口。

护眼模式管用吗？
眼睛是人类感官中最重要的器官之

一，不当的用眼习惯会导致眼部疾病，危
害身体健康。现在成年人大概四分之三
的时间都在使用电子产品，护眼功能逐渐
成为选购电子产品时的必要项。该功能
的主要目的是让用户使用手机时，看到的
画面色彩更柔和，让眼睛不那么容易感到
疲劳。这些护眼模式、护眼功能到底有多
大的作用呢？

人们都知道，开护眼模式是为了防蓝
光。蓝光是电脑和手机等LED屏幕产生的
光线，波长在450~470nm之间的短波蓝光
对视网膜危害程度很大。蓝光能够穿透眼
睛的角膜和晶状体，到达视网膜，诱发眼睛
疲劳、干眼、生物钟紊乱等不适症状，尤其
在昏暗环境下影响更大。

护眼模式采用增加黄色调等方式，使
手机屏幕变黄，形成较柔和的黄光屏幕模
式。从而在一定程度上减少蓝光，减轻对
于眼睛的伤害。虽说手机护眼模式会尽
可能减少对眼睛刺激最大的蓝光，但其他
光线依然会对眼睛造成一定刺激和伤
害。而且，如果长时间盯着手机屏幕，容
易带来眼疲劳、干燥、角膜受损等眼部问
题。因此，使用手机除了需要护眼模式护
眼，还要我们主动护眼。（本版图文均据新华网）

健康提示

生活常识

流言：“秒睡”的人睡眠
质量更好

真相：沾枕头就睡着的人往往让

睡眠困难户羡慕不已。不过，这样的

睡眠质量一定就是好事吗？睡眠方式

和时间需要根据个性化的生活方式和

习惯调整，可以以早上起床人是否舒

服、精神状态如何来做初步判断，不能

只看入睡快慢。

有时候“秒睡”“入睡快”未必表示

睡眠没问题，反而是疾病征兆。比如

有很多患上睡眠呼吸暂停综合症的人

看上去睡眠很好，躺在床上就“秒睡”，

睡觉就打呼噜，这不是睡得香的表现。

睡眠期间发生呼吸反复暂停，

长年累月下来，身体各重要部位缺

血缺氧，容易诱发脑血管病、心梗、

呼吸系统疾病等。鼾症就像睡眠中

的“沉默杀手”，长期嗜睡或肥胖且

经常打鼾者要及时就医，排除睡眠

呼吸暂停综合症。如果能够排除这
些疾病因素，那么“秒睡”就是一个
好现象。

流言：封/管控区需室外
大消毒

真相：有人认为新冠奥密克戎毒
株的传染能力更强，因此在封控、管控
区展开大规模的室外消杀很有必要。
其实不然，无论封控区还是管控区，均
不需要对室外环境进行大范围消毒，
避免过度消毒。

“消灭杀”是卫生防疫的重要手段
和内容，可有效控制病毒传播途径。
现有研究表明，新冠病毒主要是通过
飞沫传播，单位空间里的病毒量越高，
被感染的概率也就越大。在局部空间
及时消杀，能最大程度降低感染风险，
尤其在公共场所，比如机关事业单位、
医疗机构等，实行例行消杀就很重
要。但在自然环境中，新冠病毒不能
存活或存活的时间极短，基本不会造
成疫情传播。

在户外紫外线环境下，病毒存在
的可能性极低，若非受到病毒污染而
对这些外部环境实行大面积消杀，既
造成人力物力财力的浪费，增加社会
恐慌情绪，还会影响环境。

流言：空气炸锅做的菜
更容易致癌

真相：空气炸锅不是“智商税”，实

质上是一种高效率烤箱。因为采用强

制热空气对流，所以加热效率比普通

烤箱要高，但它对食物的影响，归根结

底还是通过空气进行加热。如果从这

个角度说，空气炸锅可能会产生致癌
物，那么其他类似的烹饪方式，比如油
炸、烤箱、烧烤，也都会产生。如果考
虑产生的有害物质量，空气炸锅甚至
可能还要少一些。

总之，空气炸锅是一种比较方便
的高效烤箱，用它制作食物没有什么
问题。

流言：自热米饭里的大
米是假的

真相：自热米饭用的都是真大米，
只不过为了让人们可以更快入口，选
用的是经过加工的重组米。自热米饭
之所以很快就能熟，是因为事先对大
米进行浸泡、蒸煮、离散、干燥等工序
的加工。

处理过的脱水大米（含水量降到
10%以下）在常温下可以长时间储存，
加热起来也快很多。但对比普通米
饭，自热米饭的口感和香气均有所下
降。很多厂商为了还原大米本来的口
感，会把天然的大米或者碎米磨成米
粉，加入魔芋精粉、食用玉米淀粉等，
再把它重新压制成大米的形状，这就
是所谓的重组米。

采用重组米的米饭口感不一样，
是因为生产商在加工过程中增添了黏

合剂，有的还会添加一些微量元素和

膳食纤维，增加米饭的营养性。相比
较而言，重组米不仅更容易熟，也比普

通米饭更容易消化。

流言：加碘盐会导致甲
状腺结节

真相：有人认为多吃加碘盐会导

致甲状腺结节高发，实际情况是，即便

临海城市的人，海产品丰富，仅靠食物

依旧吃不够碘（成年人每天需要 150

微克碘），食盐加碘仍然有必要。近年

来甲状腺结节高发的主要原因不是碘

吃得太多，而是医学检查的进步和普

及，让原本没发现的结节被看到。

我国相关研究表明，碘充足和碘

过量地区，甲状腺结节检出率分别是

21.8%和 20.7%，并无太大差异，没有
看到多补碘增加甲状腺结节的情况。

碘与很多甲状腺疾病的发病率呈
U形曲线的关系，碘多、碘少都会增加
甲状腺疾病的发生率。但这里的“碘
多”上限很高（每天800微克），日常饮
食并没有那么容易过量。相比之下，
碘缺乏比碘过量危害更大。

我国给盐中加碘这一举措，减少
了缺碘相关的智力发育迟缓、孕妇早
产流产、胎儿先天畸形、地方性甲状
腺肿的流行疾病，极大改善我国人民
碘营养不良的状况，实现了基本消除
碘缺乏病的目标。所以，全民食盐加
碘很有必要，是保障公共健康的重要
政策。


