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手不小心被划了个小口子，流血不多贴个创口贴吧……这个
时候最好用创可贴。什么？创口贴和创可贴这俩完全是两种东
西？除此以外，日常有些人认为的水果不能加热吃、多种药必须拉
开间隔服用等等，竟然都是健康伪知识！
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创可贴和创口贴竟然不一样

真相：都说久坐伤身，那么上班族
只要改成站立办公，是不是就能抵消久
坐伤害了？其实，并没有。

长时间坐姿办公对健康的潜在风
险已被医学研究所证实。长时间保持
坐姿会导致新陈代谢速率下降，从而增
加肥胖、Ⅱ型糖尿病和心血管疾病的风
险。尽管站立办公能够改善一些诸如
血压、胰岛素敏感性和甘油三酯水平的

指标，但这些改善未必能显著降低心血
管疾病的发生风险。且站立式办公桌
和类似的工作姿势，也无法避免久坐带
来的健康问题。

为了实现最佳的办公健康效果，建
议采用交替坐立的工作模式：例如使用
可调节高度的办公桌，使用者能够在工
作中灵活变换姿势，有助于减轻久坐或
久站带来的负面影响。

根据专家建议，理想的办公模式应
包括定期的姿势变化，每隔 30 分钟至
60分钟切换一次坐立姿势，再搭配简单
的办公间隙活动，如伸展和短暂步行，
可以进一步改善整体健康状况并降低
健康风险。

综上所述，工作时合理结合站立与
坐姿办公、增加日常活动量，才是保持
健康的有效策略。

真相：创可贴和创口贴仅一字之
差，外形看起来更没有区别,因此，不少
人都误以为创可贴和创口贴是同一个
东西，只是大家叫法不同罢了。但实际
上，这两类产品无论是从成分、功效还
是属性，确实有区别。

从成分功效来看，创可贴一般含有
药物，而创口贴则不含药物。比如大家
熟悉的云南白药创可贴和苯扎氯铵贴，

这两种里面都含有药物成分，从而起到
止血、消炎等治疗作用。创口贴因为不
含药物，更多则是通过物理的方式压迫
止血、遮住伤口。

从属性来看，含有药物的创可贴属
于药品，在其外包装上会标注“国药准
字”；而创口贴则属于医疗器械，在外壳
上也能找到带“械”字的批号。

创可贴、创口贴适用于切口整齐、

清洁、表浅、创口较小且无需缝合的外
伤。如果有小伤口，可以用创可贴，药物
会让伤口愈合得更快；如果只是物理隔
离保护皮肤，例如鞋子磨脚时，则可以使
用创口贴。含药物的创可贴在外包装或
说明书上会标注禁用人群，大家一定要
注意。另外，有的人会对创可贴中的药
物成分过敏，如果在使用含药物的创可
贴时伤口出现不适，建议立即停用。

真相：坚持认为水果不宜加热吃
的人，大多是觉得水果加热后其中的
各种营养成分会被破坏。其实，大部
分水果加热后，营养流失不大，只有少
部分维生素 C 含量高的水果，加热后
维生素C会遭到破坏，比如猕猴桃、橘
子、柚子、橙子、草莓等。而我们常吃
的水果，比如苹果、梨、香蕉等，维生素
C 含量不算特别高，所以加热后也没

有很大的损失。
举个例子，把苹果加热一下再食

用，更适合老年人和消化不良者。无
论煮、蒸，还是烤，苹果的营养素都没
有太大的损失。苹果中的钾和膳食纤
维不会因为加热而损失，它们是热稳
定成分；多酚类物质在短时间加热的
条件下，含量甚至还会略有上升；而苹
果皮中的果胶会逐渐溶出，更容易被

人体吸收；苹果中的糖分不会被加热
破坏，甚至有可能因为加热而形成少
量低聚糖。

水果加热后，膳食纤维被软化，可
减少对肠胃的刺激性，更适合肠胃功能
较弱的人群，以及经期女性、产妇、牙病
患者等。冬季，如果担心水果凉，可以
把水果切片用热水泡一下，或微波炉略
微加热后食用。

真相：有人觉得，在同时吃好几种
药时必须得间隔一段时间，否则一把药
同时吃下去，会在肚子里“打架”，轻则
影响疗效，重则产生毒素。

其实，这是一个常见的误区，同时
服用多种药物并不必须间隔时间吃。
特别是许多老年人，因为需要服用多种

药物，可能会将药物间隔半小时或一小
时服用，这样做可能会影响药物的给药
时间，进而影响生活质量。

是否需要间隔服用药物应根据药
物的特性和相互作用来决定。例如，某
些药物如左甲状腺素和钙片之间可能
需要间隔两小时以上服用，以避免吸收

环节的相互影响。
然而，对于大多数药物而言，如果

没有明确的相互作用数据，它们可以同
时服用，并且通过定期监测药物的有效
性指标来确保安全。因此，是否需要间
隔服用药物，应咨询医生或药师的专业
建议，而不是自行决定。

真相：每到冬季，不少老年人都会
“未雨绸缪”，希望通过输液给血管做清
洁，希望能把血管里的脏东西都冲走，
从而预防心血管疾病。

不过，借助输液能疏通血管、预防
心血管疾病的说法并不完全正确。一些

所谓的疏通血管药物，如具有抗血小板
聚集和改善微循环作用的药物，在急性
事件如脑梗中可能有助于改善症状，但
并不建议长期用于预防心血管疾病。心
脑血管疾病的预防更多依赖于长期服用
证据明确的抗血小板和调脂药物。

此外，改善症状的药物通常按需使
用，并非定期使用。对于老年患者，心
肾功能可能已有所下降，频繁输液可能
增加心衰、水肿等风险。因此，我们应
遵循“能够口服的一定不选择输液”的
原则，避免长期定期使用输液类药。

真相：向保温杯内胆吹口气，再将
其放在耳边，如有明显的“嗡嗡”声，则
说明杯子保温性好。这种方法在网络
上被形象地称为“吹气听声”法。然而，
这种方法并不靠谱。

所谓的“吹气听声”其实和“贝壳共
振”原理相似。当人们将杯子等半开放
物体对着耳朵时，杯外气流会进入杯子

内部，随后反复折返于杯子内壁与耳
道，形成“嗡嗡”声。我们向任何材质的
杯子吹口气都会听到“嗡嗡”声，甚至不
吹气也能听到声音，因为“嗡嗡”声实际
上就是空气流动产生的噪声。

保温杯的真空层工艺技术，是决定
保温效果的关键。与常规杯子不同，保
温杯中设有真空层，且杯口小，可阻隔热

传导和热对流；其内胆外壁上往往会镀
一层银或铜，有助于减少热辐射。对于
普通消费者来说，很难判断工艺的好坏。

因此，建议消费者在选购保温杯
时，购买有合规标识和合格证的产品。
此外，还可以通过对比不同产品的保温
试验报告，选购保温杯。

据《北京青年报》

腊八蒜为什么会变绿？
吃腊八蒜好处多吗？

每到腊八这一天，北方家庭都会
买一堆蒜，处理干净之后，放在瓶子或
者坛子里，倒入大量的醋一直到完全
浸没过所有的蒜，然后密封起来放在
阴凉处。腊月初八泡上，到过年的时
候，这腊八蒜就能吃了。

乍一看，腊八蒜挺吓人的，但其实
腊八蒜是非常健康的食品，它保留了
蒜大部分的好处，但是又不像生蒜那
么刺激，而且吃起来酸辣脆爽，无论是
单吃还是作为配菜都不错！

腊八蒜为什么是绿的？
这里牵扯到一个复杂的反应，叫

做酶促反应。酶是这种反应当中的关
键角色，而额外添加的醋和较低的温
度，则是让酶释放出来的条件。

酶就是在生物体内起催化作用的
蛋白质。醋营造的酸性环境会使细胞
里的酶释放出来。接着，低温激活了
这些酶。在酶的推动下，大蒜里的特
殊氨基酸与特定的酸类反应，形成了
黄色素。在这个过程中，大蒜里含硫
化合物的代谢，又会产生一定数量的
蓝色素。两者叠加，绿色就出现啦。

如果腊八蒜存放的时间太长，你
可能会发现，它渐渐地“掉色”了，变成
了黄色的。这其实是因为蓝色色素不
太稳定，会逐渐分解。所以，储存的时
间太长的话，腊八蒜会由绿转黄。

腊八蒜和生蒜谁更好？
要说清楚这个问题，得先从大蒜

原本的营养讲起。新鲜的大蒜里含有
70%的水分，约25%的碳水化合物，4%
的蛋白质，不到1%的脂肪，以及一些
膳食纤维、维生素、微量元素和抗氧化
成分。微量元素里含量比较突出的有
硒、锗、锌等。值得一提的是，大蒜的
含硒量是一般蔬菜的3倍。

当然，需要特别说明一下的是，咱
们日常吃蒜，是拿来当调味品吃的，吃
多了还会因为过度刺激肠胃而难受。

浸泡在醋里之后，大蒜里的蛋白
质、淀粉、糊精等会部分降解，变成多
肽或者氨基酸，以及可溶性的糖。其
中有一部分就会溶出到醋里。

研究发现，用醋浸泡一个月后，大
蒜当中水溶性的维生素C大概只剩下
1/3 了，维生素 B1 也只剩下一半了。
但是90%的硒还保留着。

与此同时，大蒜也吸收了一部分
醋中营养。一些研究发现，在醋里浸
泡了14天之后，大蒜里的含铁量提升
到了原来的2 倍左右，含锰量提升到
原来的5倍左右。

因为经过了浸渍加工，腊八蒜的
抗氧化活性与鲜蒜相比下降了一些。
不过下降的程度并不大，不超过20%。

值得一提的是，经过醋的浸渍，大
蒜辛辣味降低了，对消化道的刺激性
也变弱了，吃起来比生蒜舒服太多了。

所以总体来说，腊八蒜既保留了
蒜大部分好处，又降低了蒜的刺激
性，也不像糖蒜、酱油蒜那样吸收了
不健康的糖和盐，确实是个吃大蒜的
好方式。 据央视新闻


