
近日，中国食品科技
学会等单位发布“2024 年
食品安全与健康流言榜”，
对几个有关食品安全的流
言进行辟谣。

网传网传““馒头冷冻馒头冷冻 33天天
就不能吃了就不能吃了””可别信可别信

在冷冻的条件下，霉
菌很难产毒。我们如果在
两三天内就吃完，可以放
在冷藏室里，也可以放在
室温下，但是如果说你想
长时间的保存，我们一定
要把它放在冷冻室里边速
冻起来。

味精是化工产品对人味精是化工产品对人
体健康有害体健康有害？？

很多人都认为味精是
化学合成的，其实这个说
法是不对的，味精当年就
是从食品里提取出来的，
所以食品里到处都含有味
精这种成分，确切地说就
是谷氨酸（一）钠或者叫谷
氨酸单钠这种物质，它属
于氨基酸的一个范畴，氨
基酸加了一个钠离子，氨
基酸大家一听就觉得好营
养，蛋白质就是由氨基酸
组成的，完全没有什么可
以恐惧的。

经常喝咖啡会导致贫经常喝咖啡会导致贫
血吗血吗？？

咖啡只影响非血红素
铁（如 谷 物 和 蔬 菜 中 的
铁），对血红素铁（如肉类
中的铁）无影响。合理膳
食及食物的多样性，可以
保证充足的铁吸收，咖啡
并不会导致贫血。

复原乳是复原乳是““假牛奶假牛奶””吗吗？？
其实，复原乳是指将干

燥或者浓缩的乳制品与水
按比例还原后获得的乳液，
是国际上普遍使用的乳制
品原料，并非假冒伪劣产
品，其同样可以为人体提供
蛋白质和钙等营养素。

这些流言是否曾误导你这些流言是否曾误导你？？
有人说，添加抗结剂亚

铁氰化钾的食盐有毒不能
吃。其实，亚铁氰化钾是国
际上广泛使用的食盐抗结
剂，日常烹饪温度下不会分
解，按相关标准在食盐中
合理使用是安全的。

有人说，反季节水果
蔬菜会使用很多农药，吃
了有害健康。真相是，反
季节果蔬是通过先进的
农业栽培技术等手段生
产的，农药病虫害防治无
论是使用在应季还是反
季节果蔬中，只要符合国
家标准规定要求，都是安
全的。 杨璇铄

2024 年食品安全与健康
流言榜发布

这些谣言你信了吗
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72岁的陈女士近日因严重气
促伴全身大汗，被紧急送医，诊断
为冠心病、急性左心衰。其实在半
个月前，陈女士就已经因“心衰引
起严重气促”而入院就诊。明明出
院后遵医嘱按时服药，为何还是反
复出现气促等心衰症状？

原来，陈女士上次出院后正好
遇上寒潮，她整天待在温暖的空调
房内，十分干燥，自觉口渴，于是每
天不自觉地加大了饮水量，这就是
导致心衰反复发作的原因。

心衰患者的心脏收缩和舒张
功能本来就已经出现障碍，此时如
果还过多摄入水分，会导致血容量
增大，加重心脏负担，从而导致呼
吸困难、乏力、心悸、下肢水肿等心
力衰竭的症状反复出现，并持续加
重。因此，心力衰竭患者日常一定
要严格控制饮水量，以防水分过多
而伤害身体。心衰患者每天喝水
一般宜少于1500毫升。心衰患者
喝水时，需少量分次，如每小时喝一
次水，大约30～50毫升。

除了做好日常饮水量的管理
外，心衰患者想要稳定控制病情，
降低不良心血管事件的发生概率，
还需遵医嘱坚持用药。需要强调
的是，即使心衰患者的病情康复了
也要坚持用药，因为心脏疾病恢复
正常其实是在用药的状态下维持
平衡，如果盲目停药，会导致病情
加重。 周敏

大量喝水竟诱发心衰

在很多人的养生经
验里，人老腿先老，坚持
腿部锻练，每天都不能
少，却忽视口腔健康。

专家表示，老年人各
项机能逐渐下降，口腔健
康问题也会日益突出。
进行口腔肌肉的锻炼，对
于维护口腔功能、预防口
腔疾病非常重要。

口腔肌肉锻炼主要
目标是增强口腔及咽喉
部位的肌肉力量，提高吞

咽能力，促进唾液分泌，
可以试试以下几种办法。

咀嚼练习：选择一些
软硬适中的食物进行咀
嚼练习，如苹果、胡萝卜
等，逐渐增加咀嚼的难
度。这不仅锻炼口腔肌
肉，也能增加唾液分泌，
改善口腔干燥。

发音练习：多进行发
音练习，如重复发音“啊、
哦、呜”等，可以锻炼舌头
和口腔内肌肉协调性，有

助于提高发音清晰度。
口腔护理：保持良好

的口腔卫生是预防口腔
疾病的重要措施。老年
人应定期刷牙，使用牙
线和漱口水，以减少细
菌滋生，保持口腔清洁。

饮食调整：注意饮食
均衡，多摄入富含维生
素和矿物质的食物，如
新鲜水果、蔬菜、坚果和
全谷物等，进一步促进
口腔健康。 童小仙

老年人要经常“练练嘴”

天气寒冷，我们身边
“清嗓子”的声音总是此
起彼伏，咳嗽声不绝于
耳。嗓子疼、咳嗽、异物
感等咽喉不适问题在冬
季愈发凸显。

嗓子疼在医学上称
为咽喉痛，主要是由咽喉
部或咽喉部相邻器官疾
病引起，通常表现为咽喉
部的疼痛、灼热、刺痛或异
物感。

导致嗓子疼的原因多
种多样，各类感染是最为
常见的因素。当病毒或细
菌侵入人体，引起上呼吸

道感染时，咽喉部往往首
当其冲。例如，流感病毒、
腺病毒、鼻病毒等常见的
病毒，以及链球菌、葡萄球
菌等细菌，都可能引发咽
喉部的炎症，导致嗓子
疼。在这种情况下，除了
嗓子疼，患者还可能伴有
咳嗽、流涕、发热、乏力等
全身症状。

生活中，上火和感冒
都会让人嗓子疼。上火
时，身体内阴阳失衡，燥热
之邪积聚，可能导致嗓子
红肿热痛，常伴有口腔溃
疡、眼屎增多等症状。而

感冒引发的嗓子疼，多是
病毒或细菌侵袭上呼吸道
所致，初期嗓子干痒疼痛，
随后会逐渐出现咳嗽、鼻
塞、流涕等感冒典型症状。

想要减少咳嗽，要注
意保持室内空气清新与湿
润，多喝水，保持咽喉黏膜
湿润，避免过度用嗓，饮
食上以清淡、易消化的食
物为主，多吃蔬菜水果，
少吃辛辣刺激性食物，增
强身体抵抗力。在流感高
发季节，尽量少去人员密
集场所，如需前往，要佩戴
好口罩。 王爱兰

天冷嗓子疼，咋办

年终岁末，许多家庭开
启了大扫除模式：清理厨房、
擦洗玻璃、拆洗窗帘……然
而，大扫除过程中不少人
发生了小意外，有爬高擦
窗磕到头的，有搬重物腰
扭伤的，还有累出手腕腱
鞘炎的。医生建议大扫除
时要重点保护以下部位，
量力而行才能避免意外伤
害找上身。

搬重物闪到腰搬重物闪到腰
急性损伤别大意急性损伤别大意

几天前，市民陈先生在
家进行大扫除，搬移沙发
时，突然觉得腰痛，第二天
腰竟直不起来了，到医院
一检查原来是搬沙发用力
过猛闪了腰。

不慎闪腰后，应立即卧
床休息，1～2 天内可用毛
巾冷敷腰部，促使破裂小
血管收缩止血。但如果闪
腰病情较重，或出现小腿
的疼痛、麻木及伴随其他
症状时，建议及时就诊。

预防建议

搬重物时最好先单膝
跪地，尽可能将重物靠近身
体，利用手臂举起重物至大

腿中间，然后以保持背部笔
直的方式站起，慢慢起身的
同时，重物要尽量贴近身体。

从高处摔下从高处摔下
小心脑震荡或脑出血小心脑震荡或脑出血

前 几 天 ，市 民 梁 女 士
在家擦玻璃时，一脚踩空
从高凳子上摔下来，磕到
了头，出现数十秒的意识
不清。就诊后，梁女士最
终被诊断为脑震荡、头皮
血肿。

年前大扫除，有时爬高
无法避免，特别是一个人
操作时，要特别小心从高
处摔下。如果不小心从高
处摔下，身上、头上磕青了
或是起了大包，那就是淤
血了，不要急着揉，因为越
揉淤血越厉害。建议受伤
48 小时内进行冷敷，以止
痛、消肿。如果摔倒后，胳
膊 不 能 动 或 者 不 能 走 路
了，有可能是骨折，建议前
往医院拍 X 线片，以进一
步明确治疗。

预防建议

清洁高处物品时，难免
会使用高凳子助高，需注
意凳子是否稳固、地板是

否会打滑，避免重心不稳
跌倒受伤。爬高取物最好
两人合作“上取下接”，避
免一个人完成仰头取物、
弯腰放到地面的动作。

家务活干多了家务活干多了
惹来手腕腱鞘炎惹来手腕腱鞘炎

临近春节，市民徐女士
开启了厨房大扫除。几天
忙下来，徐女士便感到手
腕疼痛难忍，还鼓了个包，
到医院就诊后，发现是得
了手腕腱鞘炎。

医生介绍，手腕腱鞘炎
在医学上被称为桡骨茎突
狭窄性腱鞘炎，除了会有
局部疼痛、压痛，还有三种
症状比较典型：手腕活动
时会有咔咔的弹响声；手
腕或拇指活动用力时会出
现疼痛；手腕大拇指根部
有鼓包，按压会有痛感。

干家务、刷手机、抱孩
子，这些“费手”的行为可
能 会 慢 慢 伤 害 我 们 的 手
腕，导致腱鞘炎。如果手腕
腱鞘炎轻微，并且只是单纯
疼痛，只要保证充分休息就
能自愈。如果比较严重，影
响了行动，就要尽早到医院
进行检查及治疗。

预防建议

做家务时，注意手指手
腕的正确姿势，不要过度
用力或弯曲，感觉手部不
适 时 ，可 以 多 用 热 水 泡
手。冬天注重手部保暖，
防止手部受寒。

扫除后抬不起胳膊扫除后抬不起胳膊
警惕肩袖损伤警惕肩袖损伤

洗床单、洗窗帘、擦玻
璃……整整忙活了三天，70
岁的李女士把家里收拾得
一尘不染。但大扫除完的
第二天，她感觉右肩膀有些
痛，休息了几天后，肩膀疼
痛反而加重了，痛到不能抬
胳膊。到医院检查后，李女
士被诊断为肩袖损伤。

医生提醒，老年人一旦
肩痛明显，切勿盲目做拉
伸运动，以免导致损伤加
重，建议尽早到医院确诊。

预防建议

年前大扫除、晾晒衣
服、擦玻璃，注意胳膊尽量
别使劲抬高。能踩凳子够
着的，就别依靠抬肩来完
成；避免抬重物及突然发
力，突然发力时常常会导
致肌肉肌腱损伤。刘威

春节前扫除忙 这些磕伤扭伤别不当回事
健康指南 微信扫一扫

游戏玩起来
看图猜成语
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《看图猜成语》：
1、焚书坑儒；
2、浑然天成；
3、蜻蜓点水；
4、如虎添翼；
5、声如洪钟；
6、坐地分赃。
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