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一 必读健健

养生微信 未可全信

“一天该喝几杯水？”“热的柠檬水救你一辈子！”“请爱吃榴莲的朋友注意，太恐
怖了！”……用微信的朋友，几乎每天在“朋友圈”都能看到各种健康养生微信，相互
转发，信息得以逐步传播扩散，有的让人耳目一新，有的却颠覆人们传统的认识。

这些所谓养生知识值得相信吗？专家认为，除专业医疗机构推送的微信，大部
分养生微信缺乏科学依据，切勿盲目效仿，以免带来健康隐患。

呼吸内科医师表示，这个说法不靠
谱，仅靠洋葱散发的气味根本无法抵抗细
菌和病毒。

洋葱有“蔬菜皇后”之称，不仅富含
钾、维生素C、叶酸、锌、硒及纤维质等营养
素，更有两种特殊的营养物质——槲皮素
和前列腺素A。尤其是洋葱中含有植物杀
菌素如大蒜素等，有很强的杀菌能力，能
有效抵御流感病毒、预防感冒。这种植物
杀菌素经由呼吸道、泌尿道、汗腺排出时，
能刺激这些位置的细胞管道壁分泌，所以
又有祛痰、利尿、发汗以及抑菌防腐等作
用。

然而，要真正达到这样的防病效果，
前提是有效成分必须被人体吸收且达到
一定剂量。洋葱味辣、性微温，具有发散
风寒的作用，生吃洋葱可预防感冒。因
此，把洋葱摆放在家里，除闻气味外，起不
到防病作用，反而有可能因此引发呼吸道
受刺激，导致呛咳等症状。

呼吸内科医师提醒市民，预防感冒不
能轻信偏方，需科学预防。尤其在呼吸道
疾病高发的季节，要做到适时增减衣物，
要保证室内空气流通，少去人多场合。尽
管食用洋葱有预防感冒的效果，但也只能
是辅助作用，同时还要配合适度的锻炼和
休息，均衡营养，提高机体抵抗力。

柠檬含量极高的柠檬酸和维
生素 C 以及柠檬苦素、类胡萝卜
素、叶酸、维生素B6、黄酮类化合
物以及钾等矿物质。这其中一些
成分被认为可能有抗癌作用，于
是科学家们拿着柠檬或者其提取

物去处理各种癌细胞，发现有一
些能够抑制某些种类的癌细胞的
生长。但对“柠檬抗癌”的研究，
还只停留在细胞实验和动物实验
的层次。它虽然没有被“否定”，
但距“有效”还有遥远的路要走。

只要仔细观察，我们不难发
现，好多有关养生知识文章的后
面会附上一些公众账号或是网址
一类的信息，并且提醒转发文章、
关注账号和网站。为了吸引大家
的眼球，很多养生帖子还冠以“偏
方”“秘方”等字眼。于是，很多人
抱着“宁可信其有，不可信其无”
的态度，加上网络上只要点击几
下就能轻松传播，使得很多假信
息快速蔓延。

有专家直言，一些被批驳多
年的明确无疑的伪科学说法，竟
依旧被广为传播。这种传播说明
公众对生活类知识的需求很高，
但缺乏足够的真假识别能力。

如何鉴别微信上健康养生信
息是否真实或可信？“对老百姓来
说，正由于这方面知识有限，很难
靠知识本身去判断。”专家建议，
微信发布机构的权威性很重要。
对没有明确注明出处的健康养生
信息最好不要相信。每个人体质
不同，饮食禁忌差异也大，那些口
气绝对、统一的说法通常不科
学。尽量通过书籍、报刊等正规
权威渠道获取正确知识。此外，
看见与自己所掌握的知识相矛盾
或冲突时，最好多方求证，再来决
定是否相信它。必要时，可咨询
专业的医护人员。

（据《汕头都市报》）

少喝酒
长期过量饮酒会增加患口腔
癌、咽喉癌、食道癌、肠癌等
的风险。如果嗜酒又吸烟则
会雪上加霜。

微信流言
房间摆放洋葱防感冒

提醒：“养生帖”背后有推手

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

美国癌症研究协会提出多吃各种植物
性食物，如蔬菜、水果、全谷粗粮和豆类，有
助于降低患多种癌症的风险。

近日，“朋友圈”疯狂转发一
篇题为“热的柠檬水救你一辈
子！”的帖子，经调查，发布者为
一个名叫“中医扶养-弘顺养生”
的公共微信平台。帖子说，热柠

檬水能释放一种苦涩抗癌物质，
这是在医药领域有效治疗癌症
的最新进展，甚至还说：“柠檬
是一个用来杀死癌细胞的神奇
产品，它比化疗强一万倍。”

夏秋交替，感冒多发，日前，“放一颗洋
葱在房间内可有效防感冒”的帖子在“朋友
圈”被频频转发，据称是因为洋葱能吸附空
气中的病菌，可“预防感冒”。

专家辟谣

摆放不管用，吃了才健康

2 微信流言
柠檬杀死癌细胞

专家辟谣

柠檬水好喝，但别指望抗癌
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多吃果蔬
植物性食品有助降低多种癌
症风险，如食道癌、胃癌、乳
癌等。果蔬中富含抗氧化物
质、维生素等，有很好的防癌
功效。

吃豆制品
妇女每天摄入一份大豆蛋
白，即约等于喝一杯强化豆
奶、吃半杯豆腐，绝经前患乳
癌的风险会下降约43%。

少吃红肉和加工肉类
少吃或不吃红肉和加工肉
类，能降低罹患肠癌的风险，
也有助预防“三高”疾病。

尽量不吃烤肉
煎烤高温下的肉类会产生杂
环胺等致癌物，烤肉时产生
的烟雾也对人体有害，尽量
少吃煎烤肉类可降低患肠
癌、前列腺癌等的风险。

五个防癌症饮食建议
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据临床统计显示，糖尿病患者在秋冬季节住
院的比例是春夏季的2倍至3倍。糖友从秋初起
就要做好三件事，控制好血糖，严防并发症。

第一件事：千万别感染
秋天早晚温差大，免疫力不高的糖尿病患者更

易患呼吸道感染、尿路感染、妇科感染等疾病。这会
引起血糖升高，糖友一定要高度警惕，尤其是伴有高
血压、高血脂等的老年患者，继发感染后病情会加
重，血糖易升高，甚至诱发糖尿病酮症酸中毒。

■健康提示：防寒保暖，增强免疫力
糖尿病患者要注意保暖，讲究个人卫生和防

护，避免交叉感染；平时要多锻炼，增强抵抗力。

第二件事：把餐后血糖降下来
天气变凉爽，人们的胃口随之大开，饭量增

大，摄入的热量增多，易引起血糖升高。寒意刺激
交感神经使体内的儿茶酚胺类物质分泌增多，也
可能造成血糖的升高和波动。所以，秋天要特别
注意监测餐后血糖，餐后血糖居高不下，易诱发心
肌梗死、脑卒中等心脑血管并发症。

■健康提示：适量饮食，监测血糖
糖尿病患者秋季宜选择水分较多以及一些生

津润燥、清热通便、滋肾润肺的果蔬，如苦瓜、黄
瓜、莴笋、竹笋、菠菜、蘑菇、西红柿等。

第三件事：护好你的脚
秋季皮肤容易干燥脱皮，进而发生破损，这是

糖尿病患者的大忌，如果对足部护理不当，会让微
小的创口迅速发展成糖尿病足。

■健康提示：注意保暖，滋养皮肤
要积极控制好血糖并保护好双脚。不要使用

刺激性肥皂洗脚，水温不超过40℃；泡脚时间最
好在5分钟至10分钟；洗后可涂抹润滑乳液防止
皮肤干燥、皲裂。 （据《广州日报》）

初秋三件事
防控糖尿病


