
中暑后要马上喝大量白开水，运动后不能喝冰水，因为会损害健康，冰箱冷
冻室是食物的万能“保险箱”，备孕要多吃叶酸，越早吃越好……这些说法是不是
听上去有些耳熟，它们是真知还是谣言？
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中暑要马上多喝白开水
来补充水分

流言内容：中暑后大量流汗，容
易脱水，应该立刻多喝白开水，快速
补充大量水分。

真相解读：该做法不正确。中暑
者短时间内大量饮水会引起急性胃
潴留，还可能导致热痉挛发生。

中暑后，大量饮用白开水不仅会
加速中暑者体内的电解质紊乱，加重
其肌肉痉挛、乏力等症状，还可能会
引起反射排汗亢进，造成体内的水分
和盐分大量流失，严重时可促使热痉
挛发生。

正确的做法是采用少量、多次的
饮水方式补充水分，每次不超过 300
毫升。此外，尽量选择喝淡盐水，及
时纠正电解质的紊乱状态。在中暑
症状有所缓解之后，可以少量、多次
饮用一些温开水。

运动后不能喝冰水，喝冰
水有害健康

流言内容：夏天运动后，即便很
渴、很热，此时也不能喝冰水，不然对
身体伤害很大。

真相解读：这个说法不准确。运
动后可以喝冰水，因为冰水可以迅速
帮助身体核心部位降温，避免中暑或
者脱水。

虽然运动后能喝冰水，但不代表
人人运动后都该喝冰水，因为有些人
平时没有喝凉水、冰水的习惯，而冰
水温度太低，可能会刺激肠胃，导致
胃部不适，例如痉挛。

总的来说，运动后可以喝冰水，
但是要考虑个人习惯，受不了冰水的
人，建议运动后喝温水，然后缓慢喝
水，量不要太大，每次 200毫升左右即
可，逐渐补充。

备孕要多吃叶酸，越早吃
越好

流言内容：女性准备怀孕的话，
要提前服用叶酸，越早越好，越多越
好。

真相解读：不一定！过早过量都
毫无必要。

叶酸是一种水溶性维生素，参与
氨基酸和核酸的代谢，对细胞增殖、
组织分化和机体生长发育均具有重
要作用，是备孕期最重要的营养素之
一。如叶酸缺乏，容易导致胎儿神经
管发育缺陷。

由于叶酸在人体内不能合成，从
食物中摄取利用率低，所以备孕期
间，女性需要额外服用叶酸补充剂。
但叶酸也不是越早吃越好、越多吃越
好。建议叶酸的服用时间是从准备
怀孕的前 3 个月开始，持续到妊娠满
3 个月，每天常规推荐量为 400 毫克
至 800毫克。

爱笑的人不会得抑郁症
流言内容：抑郁症患者都是闷闷

不乐、对生活毫无兴趣的人，阳光、爱
笑的人不会得抑郁症。

真相解读：这是一种常见的误
解，性格开朗活泼的人也可能会罹患
抑郁症。

在抑郁症中还有一类“微笑型抑

郁症”，除了普通抑郁症患者敏感、自
卑、过度内省等特质，这类抑郁症患
者还通常存在个人完美主义与表演
型人格障碍。

他们经常会沉迷于完美人设的
扮演，或是害怕自己的情绪影响到身
边人，不愿意给人负担，因此会把自
己抑郁的一面掩饰起来，选择“以笑
待人”。即便是内心处于低落状态，
他们仍然会在别人面前展露微笑，让
人看起来很开心、快乐，误以为他们
生活愉快，这也就让人很难发现他们
的抑郁倾向。所以，不能简单以人表
现出来的个性来判断抑郁症。

冰箱冷冻室是食物的“保
险箱”

流言内容：食物放冰箱冷冻室能
长久保存。

真相解读：答案是No！冷藏或冷
冻食物，都不能完全抑制细菌的生长。

冰箱中有一类偏爱低温环境的
“嗜冷菌”，“嗜冷菌”在零摄氏度以下
依然可以生存，-15℃～-20℃是它们
适宜的生长温度。如果储藏在冰箱
里的食物刚好被这类细菌污染，食物
会成为它们生长繁殖的“营养地”。

李斯特菌是家用冰箱中最容易
藏匿的“嗜冷菌”，感染李斯特菌的健
康成人，会出现轻微的类似流感的症
状。细胞免疫功能弱的特殊人群感
染后，容易出现突然发热、剧烈头痛、
恶心、呕吐、腹泻、败血症、脑膜炎等，
孕妇还有可能诱发流产。

本报综合消息

经过漫长一周的早出晚归，每个人
都想在周末睡个懒觉。尽管感觉很好，
但在周六、周日早上多睡几个小时，其实
并非有益健康的好习惯。根据英国伦敦
国王学院研究人员发表在最新的《欧洲
营养杂志》上的论文，这可能会对肠道微
生物组的健康造成严重破坏。

研究发现，不规律的睡眠时间与肠
道健康的负面影响之间存在联系。即使
睡眠模式看似只有微小的变化，比如工
作日按照闹钟早起，周末睡到自然醒，也
会影响生物节律和新陈代谢，甚至可能
对肠道细菌种类产生负面影响。

这项研究由近 1000 名成年人参与，
比较了保持规律睡眠时间（即每周每天
在固定时间上床睡觉和起床）和不保持
规律睡眠时间的参与者的血液、粪便和
肠道细菌。

研究发现，睡眠中点时间（睡眠时间
和起床时间之间的中间点）仅 90分钟的
差异就会产生肠道微生物组组成的差
异。假后返工时差会导致对肠道不友好
的饮食选择，例如更多的含糖饮料、更少
的水果和蔬菜，这会显著影响微生物组，
从而导致炎症、代谢问题和心血管风险。

鉴于此，为了规律的生物钟和健康
的肠道细菌，普通人应尽量在一周中的
每一天都保持同一时间起床。起床时间
越规律，身体就越容易在每晚同一时间
感到疲倦而入睡。 据《科技日报》报道

这些流言不可信

美国宾夕法尼亚大学日前发布新
闻公报说，该校科研人员设计出一种
由氧化铁纳米酶制成的纳米机器人，
可快速、精准地杀灭常见的真菌病原
体——白色念珠菌。相关论文发表在
德国《先进材料》杂志上。

一些纳米材料有抗真菌作用，但
相关技术的效率和准确性不足，因此
控制感染的效果不理想，还容易导致
真菌产生耐药性。新研究克服了上
述缺点，用细胞球和动物组织样本进
行的测试显示，纳米机器人能在 10分
钟内清除感染部位的白色念珠菌。

这种纳米机器人能在磁场控制下
精确到达指定位置。纳米酶是像生
物酶一样具有催化作用的纳米颗粒，

特定氧化铁纳米酶的性质与生物体
内常见的过氧化物酶相似，能把过氧
化氢分解成水和氧气，产生可杀灭真
菌的活性氧。

通过可编程算法精确调控纳米机
器人的形状和运动模式，可以控制活
性氧的水平。研究发现，这种氧化铁
纳米酶对真菌细胞的亲和力特别强，
能与真菌牢固结合、集中杀灭，不影
响未受感染的部位。

真菌感染在全球范围内越来越普
遍，当前仅有的一些药物正面临耐药
性威胁。根据世界卫生组织于 2022
年发布的一份报告，白色念珠菌是对
人类健康威胁最大的四种真菌病原
体之一。 据新华社电

新型纳米机器人
可高效杀灭真菌病原体 以色列特拉维夫大学日前发

布公报说，该校研究人员在动物
实验中发现，压力与疫苗有效性
之间存在显著关联，压力会增强
免疫反应的“强度”，但牺牲其

“广度”。
人们在面对生活变故、自然

灾害等急性压力源时，会产生恐
惧、焦虑等应激反应。为探究急
性应激反应对疫苗效果的影响，
研究团队为实验鼠接种了两种疫
苗，一种是卵清蛋白，一种是新冠
疫苗中使用的病毒刺突蛋白片
段。接种数天后，在小鼠体内开
始产生抗体时，让部分小鼠暴露
在压力环境下一段时间。结果发
现，受到压力刺激的小鼠血液中
抗体水平比没有压力的对照组高
70%。在接种两种疫苗的小鼠身
上均观察到这种现象。研究还发
现，这种免疫反应“强度”的增加
是以牺牲其“广度”为代价的。

研究人员说，通常认为疫苗
的有效性主要取决于其本身的质
量，并受年龄、遗传等因素影响。
他们首次研究了疫苗导致的免疫
反应与压力之间的关系，结果发
现在压力下，免疫系统会产生大
量、更强的抗体，来增强短期免疫
力，但这是以损害长期的免疫记
忆为代价，免疫系统抵御病原体
变体的能力会减弱。

据新华网报道

周末睡懒觉
或损害肠道健康

压力会影响
疫苗有效性

一项新研究为健康饮食的必要性增
加了新砝码：瑞典乌普萨拉大学科研人
员发现，高脂高糖饮食会改变深度睡眠
时的脑电波，可能导致睡眠质量下降。

研究团队招募了一批身体健康的年
轻男性参与测试，志愿者随机分为两组，
分别实行高脂高糖饮食和低脂低糖饮食
方案，一星期后戴着脑电波监测设备在
实验室内睡眠一整晚。两种饮食的热量
相同，只是营养结构不同。间隔约两个
月后，两组志愿者交换饮食方案，重复一
轮测试。

数据显示，一星期的高脂高糖饮食
对睡眠时长、阶段等没有明显影响，但会
改变深度睡眠阶段的脑电波特征。在
14 名有完整脑电波记录的志愿者中，11
人发生了变化。研究人员说，脂肪和糖
可能激活了一些与清醒程度相关的分子
通道，具体机制还有待研究。该现象是
否适用于其他年龄和性别的人群、长期
不健康饮食的影响与短期效果有何不
同，也需要进一步验证。 据新华社电

高脂高糖饮食
可能损害睡眠质量


