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生活中，有一些健康伪知识在口
口相传下，成了不少人迷信的“养生格
言”。北京地坛医院各学科专家就对
生活中常见的一些健康知识误区进行
科普，快来看看您有没有被“套路”！

◎吃生鱼胆能治病？

肝病科收治过因食生鱼胆中毒导
致肝肾损伤的病例，这些患者都是因
为听信“吃生鱼胆可清热解毒、清肝明
目”的偏方。其实鱼的胆汁中的鲤醇
硫酸酯钠、组胺、氢氰酸、胆酸等均会
对人体组织造成损伤。所以生吃鱼胆
不仅不能治疗疾病，还会引起中毒导
致多脏器功能损伤甚至死亡。

◎胆结石患者需要吃素？

大量进食高脂肪、高胆固醇类食
物容易诱发胆结石和胆囊炎，因此有
的胆结石患者认为要长期吃素，这是
错误的观念。

若长期吃素，会使人体脂溶性维
生素缺乏。还会造成动物蛋白和微量
元素摄入不足，严重时可导致低蛋白
血症，出血下肢水肿，甚至心悸、乏力、
消瘦、贫血等。此外脂肪可以促进胆
汁的分泌，但若长期吃素，容易造成胆
汁分泌、排泄减少，导致胆汁在胆囊中
存留、浓缩、淤积，浓缩的胆汁又反复
刺激胆囊壁，反而可能导致胆囊结石
生成或加重胆囊结石进展。

所以最重要的是饮食均衡，而对
于胆囊结石患者的饮食应以低脂肪、
低胆固醇的食物为主。

◎憋气30秒能测试肺健康？

能否憋气30秒和肺部健康没有必
然联系。肺部是否健康取决于多种因
素，已经很少有医生单凭屏气或爬楼
判断一个人肺部的健康程度。肺脏由
很多肺泡组成，其检查主要包括肺部
与胸扩的形态、肺功能和肺血管，肺部
健康程度一般需要进行肺功能检查。

当存在呼吸道症状或其他不适
时，应根据情况进行相应检查，而不能
轻信憋气30秒就能检查肺部疾病这
样的谣传。

◎吃素更有利于控制血脂？

单纯吃素，可能会导致某些B族
维生素摄入不足，而B族维生素与脂
肪、碳水化合物、蛋白质的代谢密切相
关。B族维生素主要存在于奶、蛋、动
物肝脏和鱼中。因此只摄入素食，可
能会患上B族维生素缺乏症，而造成
脂肪代谢紊乱，这可能也是血脂异常
的因素之一。

所以如果患了高血脂，以“少荤多
素”为原则，而不是完全吃素，这样才
能达到科学降血脂和平衡膳食的目
的。

◎白头发拔一根长十根？

“白发越拔越多”的说法是没有科
学依据的。一个人的毛囊数量在其出
生时就确定了，拔头发不会使毛囊和
发量增多，同样也不会使白发增加。
既然如此，那可以放心去拔白发了

吗？当然不是。
医生不提倡频繁拔白发，尤其是

白发比较多的情况下，因为此举不能
减少白发的出现，还会破坏毛囊，甚至
引发毛囊炎。反复发作的毛囊炎可能
导致毛囊再也无法长出新发，从而导
致“秃”。

◎肺结节一定会变肺癌？

事实上，绝大多数肺结节特别是
小结节、微结节都是良性的，不会发展
为肺癌。大多数肺结节患者没有任何
症状，均为在体检中偶然发现。国外
一项关于肺癌筛查的研究显示，在
12029 名因体检发现肺结节的患者
中，结节为恶性的仅有144人，约占
1.2%。从国内门诊情况来看，大多数
患者的肺结节也被确诊为良性。

因此，大家发现肺结节不用过于
焦虑，请专业的胸外科医生评估、诊断
是最有效、妥当的应对方式。

◎秋冬输液能防脑血管病？

有的老年人习惯在秋冬季节输活
血化瘀的药物，以预防脑血管病，其实
这都是误区。输液对于脑血管病的预
防不但没有作用，还会因为通过血液
内给药，直接在血液里作用，具有潜在
的输液反应。

正确的脑血管病预防是养成良好
的生活习惯，包括定期监测血压、血
脂、血糖变化，注意保暖，合理膳食，戒
烟限酒，多喝水、保证液体的平衡等来
减少脑血管病的发生。

◎骨折后多喝大骨头汤助恢复？

喝大骨头汤能对恢复、治疗骨质
疏松或者骨折有好处？这个观点其实
是生活中的误区。大骨头汤主要的内
含物就是脂肪，而脂肪并不能直接帮
助我们治疗骨质疏松和骨折，对恢复、
治疗骨质疏松或者骨折的积极作用较
小。在营养方面，对于老年人等体质
较弱的人群，可以通过多喝牛奶，定期
摄入维生素D和钙片等方式，帮助提
高体内钙含量，促进机体健康。

◎肾病患者应吃低钠盐？

病患者应该减少钠的摄入量，所
以食用低钠盐更好，这话听着对，但实
际上不对！“低钠盐”之所以含钠低，是
因为掺入了30%的钾。虽然摄入钠
的含量低了，但是钾含量却高了，这样
容易导致出现高钾血症。所以肾病患
者虽然要少摄入些钠，但最好还是从
饮食中减少盐的摄入量为好。

◎全麻会影响智力？

“全麻会影响智力！”这可是一个
传统而经典的误区，也是麻醉科医生
被经常问到的问题。其实，目前尚未
有科学依据证明全麻会对智力有影
响。麻醉药物和其他药物一样，都会
有一个代谢过程。随着时间的推移，
全麻药物会通过各种途径完全排出体
外，不会造成体内残留。

随着医学的发展，如今全麻逐渐
趋向于使用作用短暂、效果可靠、不良
反应轻的麻醉药物，术后这些药物会
被机体快速清除。

文/王燕（北京地坛医院）
据人民网（来源：北京青年报）

浆水是西北地区的一道特色美
食，主要由包菜、芹菜等绿叶蔬菜和水
发酵制成。兰州大学生命科学学院环
境微生物课题组牵头的一项最新研究
表明，从浆水中分离出的乳酸杆菌
GR-3能够抑制小鼠体内结直肠肿瘤
的生长，相关论文发表于自然集团旗
下刊物《npj食品科学》。

“浆水的历史已有数千年。”兰州
大学生命科学学院教授李祥锴告诉记
者，浆水是蔬菜发酵过程中产生的汤
汁。将新鲜蔬菜和少量水果谷物切
碎，经沸水烫煮，与淀粉水混合后，在
环境中乳酸菌等微生物的作用下，这
些原料会进行厌氧发酵。发酵过程

中，原料的糖分、蛋白质、纤维素等生
物质被转化为酸类、酯类等芳香物质，
赋予了浆水酸香滋味和营养成分。

目前，兰州大学生命科学学院环
境微生物课题组李祥锴团队成功从浆
水中分离出多种具备不同健康功效的
益生菌菌株，其中就包括乳酸杆菌
GR-3。

“最近，我们通过对多种浆水来源
的益生菌进行体外抗氧化能力评估发
现，GR-3的总抗氧化水平和自由基
清除活性均显著高于其他菌株。”李祥
锴说，进一步研究显示，GR-3还能通
过调节肠道微生物群和宿主免疫来发
挥预防结直肠癌功效。

经过68天的实验，在氧化偶氮甲
烷（AOM）和葡聚糖硫酸钠（DSS）诱
导的小鼠结直肠癌模型中，GR-3表
现出显著的抗肿瘤效果。在对小鼠进
行GR-3干预后，它们肠道中的肿瘤
数量减少，结肠长度也恢复正常，而且
小鼠腹泻、直肠出血等症状有所改善。

“GR-3主要通过两种生物通路
来抑制肿瘤细胞活性，使得肿瘤细胞
更易凋亡，并阻止它们增殖，并且
GR-3还能缓解由AOM和DSS引起
的氧化应激、肠道炎症和肠道屏障损
伤，帮助恢复肠道菌群的平衡性和多
样性。”论文作者之一、兰州大学草地
微生物研究中心青年研究员韩华雯

说，在调节肠道微生物群方面，GR-3
可以使某些有益菌增多，并抑制一些
引发炎症的细菌增殖，从而减轻肠道
中的炎症反应，降低患结直肠癌的风
险。另外，GR-3还改变了肠道微生
物代谢物的组成，使得包括维生素
B1、维生素D3和某些吲哚衍生物在
内的有益物质增加。

研究人员发现GR-3有望用于结
直肠癌预防。根据相关实验，患者在结
直肠癌手术后，通过补充GR-3，能够
一定程度上减轻治疗副作用，调节肠道
菌群，增强免疫力，帮助身体恢复。

颉满斌
人民网（来源：科技日报）

这些很火的健康误区你被套路了吗

浆水中的益生菌
有望抑制结直肠肿瘤生长

△包菜。

△芹菜。
新华社发（资料图片）


