
误区一：喝有水垢的水容易得肾结石

水垢，是水里的钙离子、镁离子与碳
酸氢盐在加热过程中反应生成的碳酸钙
和氢氧化镁沉淀。

水中的矿物质含量越高，水的硬度
越大，即常说的“硬水”。国际上通常用
碳酸钙的含量来衡量水的硬度，单位是
毫 克 每 升 (mg/L)，当 水 的 硬 度 高 于
200mg/L时，烧水时易产生水垢。水垢
进入人体后，部分可被分解，未被分解的
成分也能通过代谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内科副主
任、主任医师周福德提示，对于健康人
群，饮用硬水并不会直接导致肾结石。
若饮水量不足，尿液浓缩反而会增加泌
尿系统结石的风险。

误区二：频繁洗头会导致脱发

有人习惯每天洗头发，尤其是在炎炎
夏日，那么频繁洗头会导致头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授雷铁
池表示，勤洗头并不会导致脱发。相反，

保持头皮清洁对维护头发及头皮健康至
关重要。

据介绍，对于正常人来说，头发的脱
落主要是由于毛囊进入休止期后的自然
脱落，而不是因为频繁洗头。病理状态
下的脱发可能关系到免疫、遗传、激素水
平、精神应激、营养状态和某些药物的副
作用等。与这些因素相比，洗头的影响
微乎其微。

适度洗头可以清除头皮上的过多皮
脂、灰尘和脱落的死亡细胞，有助于保持
头皮健康。

误区三：伤口必须用酒精才能彻底消毒

当出现外伤时，很多人习惯用酒精
消毒伤口，甚至认为“伤口越疼，消毒就
越彻底”。其实这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外科主任医
师王传林表示，医用酒精适用于无破损的
皮肤消毒，比如手术前的术区消毒、日常
生活中的手消毒等。对于伤口的消毒，建
议选择不含酒精的医用碘伏消毒液，其优
点是对创面刺激性小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是非常好
的消毒剂，有效消毒浓度为75%，低了高
了都会严重影响消毒效果。但是，医用
酒精也是“敌我不分”的消毒液，不仅会
杀灭伤口里的病原微生物，还会破坏伤
口处的健康组织细胞，进而影响伤口愈
合，甚至导致瘢痕形成。

误区四：抗过敏药容易依赖，能不用就不用

北京儿童医院过敏反应科主任医师
向莉表示，使用抗过敏药并不会产生依
赖。

据介绍，过敏时出现的鼻子痒、打喷
嚏、皮疹风团等症状，主要与一种叫“组
胺”的炎症物质有关。组胺需与 H1 受
体结合，才会引发过敏反应。氯雷他定、
西替利嗪等抗组胺类抗过敏药的作用原
理，正是阻断两者的结合，从而减轻过敏
症状。这类药物既不会导致生理或精神
依赖，停药后也无戒断反应。若停药后
过敏症状反复，很可能是因为过敏尚未
得到有效控制。

专家提示，合理使用抗过敏药是控

制过敏症状、预防并发症的重要手段。
盲目担心药物依赖而拒绝规范用药，甚
至擅自停药，可能会加重病情。

误区五：动物油比植物油更容易让人发胖

海南省人民医院临床营养科主任医
师黎艺表示，某一种食物会不会让人发
胖，主要看其能量的含量。同等重量的
动物油与植物油所含能量几乎一致，因
此，在摄入量相同的前提下，两者导致人
发胖的“能力”并无本质差异，并不存在
哪种油“更容易让人发胖”的说法。

一方面，动物油如猪油、牛油等，因
其独特的化学和物理特性，如饱和脂肪
酸含量高、香气浓郁等，在烹饪中更易赋
予食物醇厚的风味，让人食欲大增，不自
觉过量进食。而“吃得多”才是导致能量
过剩、诱发肥胖的关键因素。

另一方面，很多人误以为植物油不
会让人发胖，因此在使用时不注意控制
用量。实际上，过度摄入植物油，同样会
因能量蓄积引发肥胖。
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“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”是真是假？

健康解读来了
□新华社记者 李恒董瑞丰

●
节
令
之
美
●

生活服务 A07打开报纸读新乡

2025年7月7日 星期一 编辑：韩国咏 校对：丰雁 美编：申宝超

“倏忽温风至，因循小暑来。”在
夏日的热浪中，7 月 7 日，我们迎来
二十四节气中第十一个节气——小
暑。

《月令七十二候集解》记载：“六
月节……暑，热也，就热之中分为大
小，月初为小，月中为大，今则热气犹
小也。”虽未达酷暑巅峰，却意味着天
气开始炎热。这时江淮流域梅雨即
将结束，气温升高，进入伏旱期；而华
北、东北地区进入多雨季节。蒸腾的
热气催促着人们寻觅清凉之道，避暑
消暑的智慧由此而生。

古人解暑的方式多样，诗词中有
诸多记载。“雪藕冰桃情自适，无烦珍
重碧筒尝”，描绘了古人享用冰镇果
蔬的惬意；“夏时饶温和，避暑就清
凉”，则道出了寻觅清凉之地的悠
然。这些智慧历经岁月沉淀，至今仍

影响着人们的夏日生活，在广袤的中
华大地上催生出独具地域特色的解
暑传统。

清晨的上海市练塘镇水田里，茭
农们弯腰在密密的绿叶丛中摸索，镰
刀轻挥，“咔嚓”一声，饱满的茭白便
落入身后的竹筐。茭白被称为“水中
人参”，是当地消暑的天然珍品。“茭
白清热解毒，可以清炒可以油焖，生
吃更香甜，做法可多哩！”茭农钱老伯
说。以当季水生时蔬入馔，是水乡人
家应对暑湿的饮食智慧。

千里之外的宁夏南部，八方游客
在六盘山寻得一方清凉。得益于高
海拔与丰茂的植被，这里夏季平均气
温仅 18℃，成为天然的避暑胜地。
山脚下冶家村的特色民宿，游人如
织。“随着气温持续攀升，河南、陕西、
四川等地的游客纷纷来到这里避

暑。”巧媳妇庄园负责人冶三成介
绍。漫步山间小道，微风拂面，送来
沁人心脾的凉意，将炎炎酷暑隔绝于
青山之外。

在素有“火洲”之称的新疆吐鲁
番，烈日炙烤大地。巷口的杏皮茶摊
上，琥珀色的茶汤在铜锅中流转，这
道特色饮品由杏干、葡萄干、红枣等
干果精心熬制，再加入冰块，瞬间化
作一杯酸甜沁凉、生津止渴的解暑佳
品。“杏皮茶，凉快的杏皮茶！”叫卖声
里，游客们排起长队，只为这一口化
解“火洲”干燥酷热的滋味。

从江南平原的时令馈赠，到西北
高山的天然清凉，再到火洲盆地的特
色茶饮，不同的“清凉之道”，绘就了
一幅幅生动的地域风情画，也诠释着
人与自然和谐共生的古老哲学。
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新华社北京7月6日电（记者 田
晓航 唐紫宸）7日迎来夏季的第五个
节气“小暑”。中医专家表示，小暑正
值“三伏”头伏前后，气温持续升高、降
水增多，空气湿度大，体感闷热难耐，
养生防病应从“暑”和“湿”两方面着
眼，注重益气生津、健脾祛湿。

“中医理论认为，暑多夹湿，‘暑
湿’二邪夹杂，容易引发许多健康问
题。”中国中医科学院广安门医院急
诊科主任医师赵昕说，小暑节气容易

出现湿邪困脾，脾失健运，导致腹胀
腹泻、食欲不振、恶心呕吐；同时，暑
热最易耗气伤津，造成心血暗耗，导
致血压波动、胸闷心悸、头晕乏力等，
因而这一时期也是心脑血管疾病的
高发期。

“暑邪易伤气阴，此时养生应以益
气生津为首。”赵昕说，中医提倡酸甘
化阴的饮食原则，通过食用酸味和甘
味食物来滋养阴液，将乌梅、山楂等食
材煮成的酸梅汤，加入适量冰糖调味，

既能生津止渴，又能滋养阴液；另一方
面，湿邪粘滞，易困脾胃，饮食还应注
重健脾祛湿，可将薏米、绿豆、赤小豆
一同煮汤食用。

专家提示，夏季昼长夜短，人体
阳气旺盛，宜顺应自然规律调整作
息，建议晚上 11 时左右入睡，早上 6
时左右起床。早起后进行伸懒腰、活
动关节等简单伸展运动，有助于唤醒
身体机能。

“小暑期间入伏，此时贴敷三伏

贴，借助旺盛阳气，可以起到通经络、
温阳散寒、增强免疫等作用。”宁夏医
科大学中医学院教授郭斌说，首次贴
敷前应先试贴15分钟，无红肿痒痛再
使用；成人贴敷控制在 2 小时至 4 小
时，儿童控制在半小时至 1 小时，避
免灼伤；孕妇、发热者、皮肤溃烂者、
过敏者和严重心肺疾病患者等人群
禁用。此外，这一时节还可选择艾
灸、拔罐、刮痧等常见冬病夏治方法
调养身体。

小暑至，觅清凉
□新华社记者 古扎丽努尔周心怡 唐紫宸

小暑时节防“暑湿”

“喝有水垢的水易得肾结石”“频繁洗头
致脱发”“伤口须用酒精消毒”……这些说
法是真是假？如何科学判定真假？国家
卫生健康委近日通过官方渠道，针对多个
常见误区，邀请国家健康科普专家库成员
进行针对性科普。

盛夏正当时，消暑有“凉”策。吃当季蔬
果、喝一碗绿豆汤、饮一杯凉茶，都是不错的解
暑方式。针对暑热的特点，脾胃不虚弱的人群
可以有意识地增加一些性味偏寒凉的食物，如
绿豆、丝瓜、黄瓜、冬瓜。新华社发 勾建山 作


