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随着新冠疫情进入常态化防控阶段，进入公共场所戴口
罩已经成了大家的出行习惯。但近期网络上却流传一个说法
称，口罩中间层内的微末颗粒可吸入肺部，长期佩戴会导致肺
结节增大。很快，这个耸人听闻的谣言就被揭穿了。最新一
期“科学”流言榜出炉，对近期热门的健康伪知识进行打包
辟谣。

长期戴口罩会致
肺结节增大？

真相
来了

流言：
热射病只发生在室外

真相
有人认为热射病是阳光照

射过多导致的，只要待在室内
就不用担心。其实不然。热射
病不是室外“专利”，夏季室外
高温酷暑，室内闷热、缺乏通
风，都可能导致热射病。

热射病是高温相关急症中
最严重的情况，即重症中暑，是
由于暴露在高温高湿环境中身
体调节功能失衡，产热大于散
热，导致核心温度迅速升高，超
过40℃，伴有皮肤灼热、意识
障碍（例如谵妄、惊厥、昏迷）及
多器官功能障碍的严重致命性
疾病，是中暑最严重的类型，一
旦发生，死亡率极高。根据发
病原因和易感人群的不同，热
射病可分为非劳力型热射病
（又称经典型热射病）和劳力型
热射病。前者常见于年幼者、
孕妇和年老体衰者，后者常见
于夏季剧烈运动者、高强度体
力活动者。这些高强度的体力
劳动者，有相当一部分是工人，
既包括建筑工人、环卫工人等
户外劳动者，也包括装修工人、
车间工人在内的室内劳动者。

尽管在室内也可能得热射
病，但室外工作者比室内工作
者的热射病病情恶化风险更
高。根据相关研究显示：对比
室内患者，室外患者的病情更
易恶化。在经过治疗后，超过
八成的室外热射病患者最终死
亡或无法恢复神志。而从暴露
时间来看，室外患者的平均暴
露（高温、高湿环境）时间比室
内患者还要少2.3个小时。

降低热射病病死率的关键
在于预防。最有效的预防措施
是避免高温（高湿）及不通风的
环境、减少和避免中暑发生的
危险因素、保证充分的休息时
间、避免脱水的发生，从而减少
热射病的发生率及病死率。

流言：
长期戴口罩
可致肺结节增大

真相
最近网络流传一个说法：

口罩中间层熔喷布系石油产
品，其中的微末颗粒会经过呼
吸道进入人体肺部，长期佩戴
会导致肺结节增大。事实并非
如此。口罩在正常使用期限内
佩戴，是不会产生微末颗粒的，
更不会导致肺结节增大。

除了棉、毛、麻、丝、再生纤

维素纤维等纺织材料外，包括
熔喷布在内的很多合成纤维都
是利用石油基材料制成的。聚
丙烯作为主要的石油基材料，
应用范围非常广泛。而制作口
罩用的熔喷布，就是由聚丙烯
高分子材料加工而成的超细纤
维非织造材料。

这种高分子材料经过加工
成为熔喷布后，具有一定强度
和非常好的过滤性能，只要不
在太阳下暴晒，同时不超过使
用期限，就不会产生微末颗粒。

流言：
光吃素就不会得脂肪肝

真相
吃肉太多确实可能导致脂

肪肝，但不是只有吃肉多才会
导致脂肪肝，即使光吃素也可
能会导致脂肪肝。跟营养过剩
型脂肪肝相反，长期营养不良、
缺少蛋白质摄入可以导致“营
养缺乏型脂肪肝”。

长期素食者可能会由于营
养不均衡，导致体内蛋白质缺
乏。肝脏运输脂肪需要蛋白质
帮助，因此会造成转运脂肪发
生障碍，使脂肪在肝内堆积。

此外，相较于均衡饮食的
人，素食者往往更容易感到饥
饿，人体的消化系统就会刺激
机体吃更多的白米饭、面包、饼
干等碳水化合物来增加饱腹
感。这些碳水化合物的热量可
不少，可以转变为脂肪储存在
肝脏内，提高脂肪肝患病风险。
另外，过量饮酒也可能会导致
酒精性脂肪肝。所以，吃得油
腻、吃肉多并非导致脂肪肝的
唯一因素。

流言：
绞肉机易产生黄曲霉
会损伤肝脏

真相
“绞肉机洗不干净会发霉，

产生损伤肝脏、致癌的黄曲霉
毒素。应停止使用。”这种说法
是危言耸听。黄曲霉毒素的毒
性的确很强，摄入一定的量确
实可能造成肝损伤，但肉类并
不是容易被黄曲霉污染的食
物。日常使用绞肉机只要注意
卫生操作，并不会有安全问题。

目前尚未见肉类因被黄曲
霉污染导致的中毒事件。从全
球的食品安全风险评估结果来
看，黄曲霉毒素主要污染谷物、
坚果和籽类以及牛乳等食物，
其中玉米、花生被污染的现象
最常见、最严重。这主要是因

为谷物等食物在田间未收获前
被黄曲霉等产毒菌浸染并产生
毒素。

流言：
雪糕化得慢是加了有毒“胶”

真相
某品牌雪糕高温下不完全

融化的小实验刷屏。有人认为
雪糕里面加了“胶”（增稠剂），
如果过量摄入，会引发胃肠道
的疾病等，甚至影响到儿童神
经系统的发育。真是这样吗？

影响雪糕融化速度的因素
有很多，主要和配料成分有关。
在31℃放一小时的雪糕肯定是
化了，只是因为雪糕干物质中
的蛋白质和增稠剂（可溶纤维）
都是大分子，它们能形成脚手
架一样的空间结构，所以可以
帮助其融化后保持“形状”。

增稠剂在雪糕、冰淇淋中
的使用非常常见，主要作用是
通过改变冰晶构造，参与形成
松软的口感。同时增稠剂也可
以增强产品质地的稳定性，以
及延缓融化速度，只要合理添
加，都不用担心。

目前国家批准使用的增稠
剂中，带着“胶”字的大约有20
种，其中来自植物（尤其是豆科
植物种子）的最多。这些“胶”
的成分绝大多数还是对健康有
益的“多糖”和“可溶性膳食纤
维”。但是这些“胶”厂家多加
一点还不行，因为加多了就不
是雪糕/冰淇淋，而是果冻了，
所以“长期大量”“过量摄入”也
不现实。

流言：
坐高温石墩子能治痛经

真相
近期，坐在被高温暴晒后

热热的石墩子上可以治痛经的
话题热度颇高。坐坐石墩子真
的能彻底根治姨妈痛吗？其
实，坐在热石墩上是不能够治
疗痛经的。

有些人觉得坐石墩后症状
有所缓解，一方面是因为石墩
很热，可能会影响身体的感官，
从而把痛经的注意力转移；另
一方面是因为坐在热石墩上，
可能对身体的局部血液循环有
一定改善，使局部的前列腺素
水平随着血液循环降低，这点
和暖宝宝、热水袋的原理相似。
但暴晒后石墩子的表面温度可
达60℃至70℃，长时间坐在石
墩子上可能导致烫伤，不建议
尝试。

流言：
仰头玩手机能防颈椎病

真相
不少人在长时间低头工作

之后会产生不适感，这时往往
会有意识地给脖子一些额外关
照，以期待这种不舒服或者疼
痛感有所缓解。但是，长时间
仰着头和低着头对颈椎的压迫
是类似的，只是方向不同罢了。
那么，如何科学地保护颈椎？
首先，可以适当活动颈部，锻炼
颈部肌肉力量，工作时尽量保
持良好坐姿，让颈椎保持在中
立位，不要过度使用。其次，出
现颈椎病症状要及时就医，如
果三个月内不能通过非手术治
疗缓解病症，就需要考虑手术
治疗。手术虽然存在一定风
险，但颈椎病手术属于微创且
医学技术已经较为成熟，可以
直接解除神经压迫，从根本上
解决问题。如果已经到了需要
手术的程度，越早接受手术，恢
复效果也就越好。

流言：
高颜值香蕉打了激素

真相
市场上那些长得又直又长

的香蕉是被打了催熟药水的
“激素香蕉”吗？别担心。香蕉
的种类有很多，果形也不一样，
香蕉的直与弯还跟香蕉上下把
位、生长季节有关。也就是说，
单纯依靠香蕉的直和弯来辨识
能不能吃，没有任何科学依据。
香蕉是亚热带水果，刚采摘下
的香蕉质地坚硬，经过一段时
间的贮藏与后熟作用，才能销
售和食用。但是如果等待自行
成熟，不仅需要的时间较长，成
熟不整齐，而且果柄果轴易腐
烂。所以香蕉采摘后都要进行
人工催熟，这不但可缩短香蕉
采摘后上市的周期，且有利于
提高果实品质。

香蕉催熟方法有很多种，
其中乙烯利催熟法因其安全、
便捷、高效的优点得到广泛的
应用。乙烯利是目前市面上公
开销售、使用的常见植物生长
调节剂，植物生长调节剂的结
构和功能不同于动物“激素”，
主要作用于植物细胞，不会给
人体生长发育带来副作用。

随着现代化农业技术的推
广应用，保鲜剂、食品添加剂、
植物生长调节剂，只要是国家
相关标准允许使用的，且在规
定的用量下，对人体健康是没
有危害的。

流言：
夏天能让高血压自愈

真相
一到夏天，有些人突然发

现自己的高血压趋向正常值
了。难道是慢病被治愈了？当
然不是。夏季天气炎热，人体
血管扩张，外周血管阻力下降，
从而导致血压下降。此外，在
高温环境下，人体出汗较多，血
容量减少，心输出量下降，就容
易导致血压下降。因此夏季许
多高血压患者的血压看起来达
到正常水平，并不是因为高血
压真的被“治愈”了。

需要注意的是，夏季血压
“正常”不代表可以停止服药。
血压测量通常在白天进行，而
夏季天气炎热，很多人夜间睡
眠质量下降，会影响神经内分
泌系统的调节，使夜间血压升
高，导致昼夜血压变化大，进而
使心肌缺血、脑卒中的风险
增加。

因此，判断血压情况不能
仅凭白天测量的结果而定，需
进行24小时血压监测以及其
他必要的检查。高血压患者需
在医生的指导下规范用药，酌
情减量，切不可擅自停用降
压药。

流言：
狂犬疫苗“打一次包两年”

真相
“打过一次之后，两年内再

被动物咬伤都不用担心狂犬
病。”这种说法是误传。狂犬疫
苗并非只打一次就可完成全程
免疫，不能存有侥幸心理。

狂犬病是目前世界上病死
率最高的传染病，年死亡例数
约5.9万例。暴露后若未经过
规范处置，一旦出现临床症状，
病死率几乎为100%，因此不可
掉以轻心。

如果在接种疫苗后被狗咬
伤，要分不同情况处理。按照
《狂犬病预防控制技术指南
（2016版）》，若再次暴露发生
在免疫接种过程中，则继续按
原有程序完成全程接种，不需
加大剂量；若全程免疫后半年
内再次暴露者，一般不需要再
次免疫；全程免疫后半年到一
年内再次暴露者，应当于0和3
天各接种一剂疫苗；在1至3年
内再次暴露者，应于0、3、7天
各接种一剂疫苗；超过3年者应
当全程接种疫苗。

据《北京青年报》


