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▲流言内容：老人跌倒确实很

危险，但只要能起身并活动无碍，就

不用担心，也不用急于去医院。

真相解读：跌倒已成为我国 65
岁及以上老人因伤致死的首位原

因。骨质疏松的老人在跌倒后易发生

股骨颈骨折，可能表现为嵌插骨折，即

骨折部位稳定性较好，患者在骨折后

仍可站立行走，疼痛感也不太剧烈。

但随着时间的推移，骨折断端会被吸

收，加上患者活动增加，骨折部位可能

会产生移位，从而出现明显的疼痛，此

时再去医院也已错失了最佳治疗时

间。此外，老人跌倒还可能存在颅内

出血的风险，加之高龄老人痛感减弱，

对颅内或脏器内出血不敏感，如不及

时就医很可能造成严重后果。

▲流言内容：纯粮酿造的酒更

健康。

真相解读：酒对健康的影响来

自于其中的酒精以及其他杂醇。实

际上，不管是“纯粮酿造”还是“食用

酒精勾兑”，其中的酒精都是通过粮

食发酵而来的。只要是酒精，对于

健康都有同样的危害。

另外，很多人推崇的“自酿酒”

“土法酿酒”，其发酵工艺过程缺乏

很好的掌控，后续往往没有规范的

蒸馏操作，所以所含杂醇通常更

高。一些杂醇对健康的影响比酒精

还要大，这也是有时喝“自酿酒”“土

酒”会更加“上头”的原因。

▲流言内容：柠檬能助眠可促

孩子长高。

真相解读：柠檬帮孩子长高的

说法没有科学依据。孩子能不能长

高，除了受遗传的影响，还和睡眠、

营养、运动有关。有人认为柠檬会

产生一种特殊香气，让孩子更好地

进入睡眠。但实际上，想通过闻柠

檬味来实现加速睡眠也不现实，因

为柠檬并没有助眠功效。家长可以

通过让孩子保持充足并规律的睡

眠，坚持运动，保证充足营养，以及

保持良好情绪等，为孩子的身高助

力。总之，一定要用科学的方式帮

助孩子长高，必要时可向正规医院

咨询。

▲流言内容：近日，不少口腔护

理产品商家推出了添加“乳铁蛋白

LF”的网红牙膏，号称可以杀灭幽门

螺旋杆菌。

真相解读：幽门螺杆菌主要寄

居在人体胃部。目前，对于幽门螺

杆菌主要采用药物治疗模式，牙膏

只是刷牙的辅助用品，不能作为药

物发挥治疗作用。此外，虽然有研

究证明乳铁蛋白可能具有一定的抑

制幽门螺杆菌作用，但是没有临床

试验证实“乳铁蛋白 LF 牙膏”能彻

底杀灭口腔中的幽门螺杆菌。

▲流言内容：有说法称，大蒜切

片氧化 15分钟后，放嘴里咬碎，含一

会，咽下唾液，吐掉蒜瓣，能够有效

杀灭新冠病毒。

真 相 解 读 ：此 说 法 没 有 科 学

性。大蒜有一定的健康促进作用，

但不等同于药物。大蒜的成分为大

蒜素等含硫化合物，大蒜素具有杀

菌、抑菌、抗癌、抗衰老等作用，但大

蒜中的大蒜素含量有限，即便在空

气中氧化 15 分钟会有所提升，仍无

法与药物相提并论。无论是热水冲

服，还是含在嘴里，都无法提升其效

果，更不用说流言中提到的方式，而

且现有文献也没有任何有关大蒜能

抑制新冠病毒的研究。

▲流言内容：口罩消毒残留物

“环氧乙烷”是一类致癌物质，打开

包装后要把口罩在空气中甩一甩，

让环氧乙烷数值大幅下降，否则会

致癌。

真相解读：环氧乙烷是一种有

机化合物，它确实是一种有毒且致

癌的物质，可以用来制作杀菌剂，被

广泛地应用于洗涤、制药、印染等行

业。市面上能够购买到的医用外科

口罩、N95 口罩大部分是通过环氧

乙烷消毒蒸汽熏蒸消毒。口罩制作

厂家会在消毒过后，待环氧乙烷挥

发过后，再进行包装。此外，还会对

残留的环氧乙烷进行检测，口罩必

须符合国家标准，也就是小于 10μg/
g才能出厂。一个口罩，从包装完毕

到环氧乙烷杀菌，然后在厂里经过

解析时间，再出厂、仓储、运输、销

售，直至到消费者手里，至少要经历

一个月的时间，而环氧乙烷本身易

挥发，出厂时就已经符合国家标准

了，再加上这么长时间的挥发，存在

残留并且危害健康的可能性“微乎

其微”。

（黄娜）

春天来了，万物复苏，大地一片生机勃勃。“风吹榆

钱落如雨，绕林绕屋来不住。”一首唐诗《戏咏榆荚》把

我的记忆带回了童年，回想起小时候在农村老家采榆

钱、吃榆钱饭时的情景。

榆钱是榆树的荚果，圆圆的，绿绿的，中间有一小

豆，酷似古代串起来的一枚枚小铜钱，故而得名。榆钱

也叫“榆荚”，《本草纲目》里说：“榆未生叶时，枝条间生

榆荚，形状似钱而小，色白成串，俗称‘榆钱’。”

记得小时候，农村老家的榆树特别多。房前屋后、

道路两侧，到处都是生长茂盛的榆树。每到春暖花开

之际，榆树早早就发芽了，碧绿色的榆钱就会一团团一

簇簇地缀满枝头，于是人们就会趁着鲜嫩开始争相采

摘。

每到这个时候，我就和村里的小伙伴们一起来到

村口那颗最粗壮的榆树下采榆钱。这颗老榆树结的榆

钱最嫩、最繁茂，绿绿的叶片又大又圆，随手捋一把放

到嘴里，清甜可口，伴着淡淡的清香，味道好极了！抬

眼望去，一串串青翠欲滴的榆钱压弯了嫩绿的枝条，一

团团一簇簇，随风起舞，衬着碧蓝如洗的天空，格外美

丽。如今半生已过，这副童年时美好的画面却一直留

在我的记忆中，难以抹去。

采回来的榆钱交给外婆，我就等着开吃吧。外婆

麻利地系上围裙，把捋来的榆钱儿挑选干净，再用清水

淘洗几遍，然后加入黄灿灿的玉米面，搅拌均匀。将大

锅里的水烧开，再把拌好的榆钱放进锅里蒸。不一会

儿，锅里开始冒出徐徐的热气，甜甜的香味在屋里蔓

延。大约三十分钟后，榆钱就蒸熟了。此时蒸熟的榆

钱因为有面的缘故，颜色发黄，并不好吃，最主要是下

一道程序——炒。炒虽是最后一步，但却是关键所在，

每次外婆做榆钱饭，总会准备一小勺猪油放入锅中，就

这么一个小细节，味道就会有很大区别，待油化开烧七

成热时，加入切好的葱花，再放入蒸熟的榆钱翻炒，边

炒边加入少许盐面、花椒面，不一会儿，榆钱就慢慢变

成了金黄色，像一个个金灿灿的钱币。此时，满屋清香

四溢，沁人心脾。吃上一口，满嘴生香，吃完一碗还想

第二碗，吃的肚子鼓鼓的才肯罢休。

现在回想起来，那时的日子是多么幸福。那简单

而清贫的快乐，将永远刻在我心灵的最深处。多少年

过去了，外婆早已离我而去，但儿时那香甜的榆钱饭，

至今让我回味无穷。

“东家妞，西家娃，采回了榆钱过家家，一串串，一

把把，童年时我也采过它……”这是程琳的一首旋律优

美的歌《采榆钱》，它见证了我童年时一段最美好的时

光。 （吴宝淑）

很多人认为吃泡面不健康，高油、高盐、低纤

维，营养更是不均衡，长期吃的确有损健康。不

过，日常生活中难免会遇到特殊状况，选择吃

方便性高的泡面，要怎么吃才安全？

吃泡面有什么健康问题？

泡面里的油

泡 面 面 体 为 了 口 感 及 香 味 ，通 常 会 先 油

炸，可是淀粉在油炸时会吸附大量油脂，使得

面条比一般面条油脂多了百分之三十；再加上

为了让面条在油炸过程中安定不酸化、不易产

生油耗味，炸面使用的油脂通常是饱和性较高

的油脂。饱和脂肪正是心血管疾病的头号杀

手，如果经常以泡面为主食，罹患心血管疾病

的风险也会升高。

营养不均衡

泡面最严重的危害就是营养不均衡。营

养均衡的前提是每餐均衡摄取六大类食物，但

泡面里通常只有一小包的干燥蔬菜，分量极少

（一天至少要吃 25 克膳食纤维，约是三到五份

蔬菜）。如果摄取过少的膳食纤维，会影响肠

道益生菌的平衡，同时使肠胃蠕动变慢，造成

血脂、血胆固醇过高等问题。

泡面真的太咸了

世界卫生组织建议，成年人一天钠的建议摄取

量仅为 2400毫克，大概是 6克的盐量。可是，一包

泡面里的钠含量就超过2000毫克，如果再加上其他

两餐的钠含量，一天下来钠的摄取量肯定“爆表”。

钠摄取过量，容易造成高血压及肾脏的负担。

吃泡面要怎样吃得健康安全？

勿用泡面碗

建议在家时，泡面用锅煮，不要用市售的纸碗

或保丽龙碗冲泡。用泡面碗泡面，纸碗内壁PE塑

胶膜，会在超过摄氏 90 度的温度下释出塑化剂。

研究证实，人体肝肾排除时间须两到三天，儿童可

能长至三个月才能排除。如果这些毒素过量累积

在体内或长期无法排除，就可能引起肾脏疾病或不

孕。所以，建议大家尽量避免用纸杯、纸碗装热汤、

热食。

面体煮两次

在油炸面条的过程中，面体除了会吸附大量油

脂，也会添加抗氧化剂与安定剂，所以建议分两次

煮泡面，将第一次煮泡面的水倒掉，把吸附在泡面

面体大部分的油脂、安定剂等添加物去除，再用新

的热水煮面，可减少人体负担。

挑非油炸面体

市面上也有泡面标榜非油炸面体，油脂含量相

对较低，比传统泡面健康一些，建议尽量挑选这类

非油炸面体的泡面。

加多种类蔬菜

煮泡面除了加蛋，也可以加入3到5种蔬菜，如

高丽菜、金针菇、花椰菜、杏鲍菇等，豆腐也是不错

的选择，补足优质蛋白质与维生素，改善泡面营养

不均的缺点。

只加少量调味

泡面钠含量的主要来源就是调味包，为了血压

及肾脏着想，煮泡面时倒入调味包三分之一的量就

好，通常就很有味道了。

小问题：

有人说吃泡面会吃进一堆防腐剂，真的是这样

吗？

不大正确。泡面的面体之所以能存放较长时

间，是因为面体本身油炸过，已将里边的水分降到

最低，如此一来，微生物在缺乏水分的环境下难以

生长与繁殖，进而达到长期保存的目的，且我国卫

生部门也规定，泡面面体不得加入防腐剂。不过，

调味包可就没在规定范围内了，所以还是会吃到添

加防腐剂的调味酱料的。 （黄宗慈）

犹记童年采榆钱

最新最新““科学科学””流言榜流言榜

安全吃泡面安全吃泡面 掌握五诀窍掌握五诀窍

春季容易生肝火，饮菊花茶可以

平肝火。中医认为，五行中春季对应

肝脏，这个时候肝脏活力最为旺盛，

如果养护不当，尤其是喜欢熬夜和不

爱喝水的人，容易生“肝火”。

清肝火 肝火旺是中医的说法，

指易怒、易着急，伴有口干舌燥、口苦

口臭、眼干目涩、头晕头痛、心烦失眠

等症状。女性还伴有乳房胀痛、月经

不调等。菊花摄纳下降，能平肝火，

具有“降、下”特点，还具备一定的降

压功效。因此，泡一杯菊花茶，对肝

阳上亢导致的高血压、肝火旺效果很

好。

清胃火 春季天气干燥，如果不

及时补充水分，人体会因体内缺少津

液而诱发胃火上升。中医古籍记载：

“甘菊可以大用之者，全在退阳明之

胃火。”胃火即是胃热，多是因湿热、

嗜酒、过食辛辣厚味引起。而用菊花

泡水代茶喝，可以清除胃火。

眼肿目痛 温暖潮湿的春季，利

于各类细菌繁殖，极易引发各种眼

疾，其中又以结膜炎居多。菊花能治

暴赤眼肿、目痛泪出（暴赤眼就是西

医学的流行性角膜炎、结膜炎）。用

菊花煎汤饮服，或菊花泡水当茶喝，

对春季各种细菌、病毒都有较好的抑

制作用。

风热头痛 春季多风，天气变化

快，最易遭受风邪侵袭而致病。风为

阳邪，其性轻扬升散，具有升发、向

上、向外的特性。因此，风邪会侵犯

人体头面部，出现头晕、头痛、面肌麻

痹、口眼歪斜等症状。菊花性寒凉，

运用菊花泡水代茶饮，每日数次，对

于头目部位的风火之疾病，疗效甚

好。

但值得注意的是，菊花入药分为

白菊和黄菊，平肝火、清胃热宜用白

菊花，治风热头痛宜用黄菊花。

（胡佑志）

春季养生：
菊花茶

“红枣”是各种汤品、甜点中不可或

缺的食材。然而，再好的食材都有不适

合的人，在摄取时一定要特别注意。

糖尿病患者

红枣的升糖指数约在 40-60 之间，

且晒干后的红枣升糖指数更高，虽然偶

尔吃一次并不会对健康造成太大危害，

但若是长时间、过量摄取，就有可能危害

健康。

对于很喜欢红枣，却患有糖尿病的

人，专家建议可以和姜、肉桂一起搭配食

用，就能够藉由后者降低血糖，从而减少

对人体的影响。

体质湿热

湿热体质由于湿气重，容易在身体

堆积老废物质，具体症状包含易胖、高血

压、高血脂症等，同时也会因为热气上

升，出现颜面红潮、失眠或消化不良等症

状。由于红枣具有“助湿蕴热”的效果，

湿热体质的人若是吃了红枣，反而容易

导致体内的热气与湿气增加，身体会更

燥热、疲惫，甚至引发腹痛、腹泻等。

相反，因为红枣具有镇静的效果，对

于平常容易紧张、神经紧绷导致失眠，甚

至没有胃口的人，或是容易发冷的人，则

建议多摄取红枣。

正在减肥的人

红枣的热量每 100公克约 104大卡，

属于容易造成肥胖的食材，尤其是晒干

后的红枣，虽然多酚含量会提升、增强抗

氧化的能力，但同时热量也会增加。因

此，若是正在减肥的人呢，建议尽量避免

吃红枣。 （王贞虎）

红枣补身，不是所有人都适合

成年人痰湿困脾常会引起磨牙。痰

湿困脾主要表现在体型肥胖、气短、痰多

而黏稠、胸闷、胃口差、倦怠乏力、身重嗜

睡等。可见舌胖大，苔白而厚腻，脉滑或

缓。小儿夜间磨牙主要与肠道寄生虫、

胃肠功能紊乱、精神兴奋等因素有关。

喝半夏蒲叶汤，可祛痰治磨牙。

具体做法：取半夏、茯苓、橘红、石菖

蒲、炒焦荷叶各 6 克，甘草 5 克。上药一

同放入锅中，加入适量清水，煎煮。然后

滤取药液，分早晚两次分服，每日1剂，连

续3-5日即愈。

方中半夏可燥湿化痰，和胃止呕，消

痞散结；橘红可理气化痰，使气顺则痰

降；茯苓能健脾利湿，痰由湿生，无湿则

无痰；甘草和脾补中，脾胃健则湿易化，

痰自消；焦荷叶有助脾祛湿之功，且能调

脂减肥；石菖蒲则能开窍化湿、通泄胃

浊，起到化湿、祛痰作用。诸药配伍，具

有燥湿化痰、理胃和中的功效，对痰阻湿

困引起的夜间磨牙有较好疗效。

（有之）

夜间磨牙喝半夏蒲叶汤


