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哈佛大学公共卫生学院、华中科技大学同济医学
院和荷兰鹿特丹伊拉斯姆斯大学等机构的研究者发
现，坚持采用健康的生活方式（包括不吸烟、不超重和
经常锻炼等），与50岁时无重大疾病（如癌症、心血管
疾病和糖尿病）的预期寿命延长有关。

发表在《英国医学杂志》上的这项研究成果认为，提
高食物质量和敦促大众采用健康生活方式的公共卫生政
策，以及实施严格的管制条例（例如在公共场所禁烟或限
制食品中的反式脂肪酸含量），对于延长预期寿命，特别
是没有重要慢性病的预期寿命起到了至关重要的作用。

研究人员从“美国护士健康研究（NHS）”中选取了
73196 名注册女护士，从“健康专业人员随访研究
（HPFS）”中选取了38366名男性参与者，这些人在研究
之初没有癌症、心血管疾病和糖尿病。

从不吸烟、体重健康、每天至少从事30分钟的体育
活动、适量饮酒和食用优质的饮食，研究人员用上述五个
低风险的生活方式因素来计算参与者的健康生活方式评
分。对这五个分数进行加总，得到了最终的低风险生活
方式分数，范围从0到5，分数高表明生活方式更健康。

在为期20多年的随访时间内，研究人员定期对参

与者进行评估。在此期间，研究人员记录了确诊和死
于癌症、心血管疾病和2型糖尿病的病例。

在调整了年龄、种族、家庭病史和其他潜在的影
响因素后，分析结果显示，未采用低风险生活方式因
素的女性在50岁时没有癌症、心血管疾病和糖尿病的
预期寿命为24年；而采用了四个或五个低风险生活
方式的女性在50岁时没有癌症、心血管疾病和糖尿病
的预期寿命为34年。相似的，生活习惯不健康的男
性在50岁时的无病预期寿命为24年；而采用了四至
五个健康生活习惯的男性在50岁时的无病预期寿命

为31年。吸烟量多（每天超过15支）的男性和肥胖
的男女参与者（BMI超过30）在50岁时无病的预期寿
命的比例最低（少于75%）。

编译/吴云卫

在我国新冠肺炎疫情防控期间，曾有新闻报道称，湖北
黄冈某村村民14户22人误食二氧化氯环境消毒片（俗称“消
毒泡腾片”）中毒，后紧急送往医院救治，所幸已无大碍。另
有一个年仅18个月的幼儿，因为家长错误方式喂服泡腾片，
导致孩子窒息最终抢救无效死亡。药师提醒，“泡腾片”的使
用形式多样，有的是泡水喝的，有的是泡水消毒的，有的是直
接使用的，所以您在储存和使用时，一定要注意查看说明书。

口服类泡腾片 切忌吞服含服
口服类泡腾片分为药用型和保健型泡腾片两类。药

用型可用于解热、祛痰、抗感冒等病症，如对乙酰氨基酚泡
腾片、羧甲司坦泡腾片和柴银泡腾片等。保健型主要用于
补充维生素和矿物质等，如维生素C泡腾片、维生素B泡腾
片和钙镁泡腾片等。

药用型泡腾片和保健型泡腾片的使用方法和注意事
项基本相同。

使用方法：
建议使用100-150毫升的凉开水或温水浸泡，待泡腾

片完全溶解或气泡消失后，轻轻摇匀再饮用。
注意事项：
严禁直接吞服或含服，尤其是老人与儿童，有造成窒

息的风险，请加强监护；不要用茶水、果汁等饮料溶解，因
为可能会影响药物吸收，或产生有害的物质；部分泡腾片

泡服时可能出现少许杂质，不影响使用。但因储存不当，
泡服时出现沉淀、不溶物、絮状物等，不建议服用；现喝现
泡，因为有效成分久置易氧化分解而失效；建议用30℃-
40℃温水，水温过高既不能马上饮用，也会造成有效成分
损失；泡腾片中含钠较多，需要限制钠盐摄入的疾病，如高
血压、冠心病等心脑血管疾病等，应少用慎用泡腾片或减
少食盐的摄入量。

这些泡腾片 千万别入口
外用类泡腾片是不能口服的，一般为药用型、消毒型

和清洁型。
药用型泡腾片多用于治疗各类炎症，尤其是妇科炎

症，例如克霉唑阴道泡腾片、盐酸特比萘芬阴道泡腾片和
中药外洗泡腾片等。

特别提醒的是，阴道泡腾片不需要用水溶化，使用时
患者洗净手及外阴部，采取平卧体位，用戴上指套的手指
将药品塞入阴道深处即可。

中药外洗泡腾片需放置水中溶解后使用，如艾叶生姜
足浴泡腾片。中药外洗使药物直接作用于皮肤和黏膜，通
过局部吸收，从而达到治疗目的，减轻患者服药痛苦。

使用方法：
取外洗泡腾片放入洗浴器具，使用40℃-45℃热水溶解，

浸泡洗浴部位20-30分钟，使用时用手按摩揉搓效果更佳。

注意事项:
有皮肤溃烂或出血渗出等情况需慎用；严禁口服，置

于儿童不易触及处；浸泡洗浴时间不宜过长。

消毒片 勿和其他消毒剂混用
在防控新冠病毒疫情的过程中，不少人选择使用消毒

型泡腾片来消毒。目前市售的消毒泡腾片主要以二氯异
氰尿酸钠、三氯异氰尿酸和二氧化氯为主。

使用方法:
以二氯异氰尿酸钠、三氯异氰尿酸在用于物体表面消

毒时，使用浓度500ml/L；疫源地消毒时，物体表面使用浓度
1000ml/L；二氧化氯在用于物体表面消毒时，使用浓度50mg/
L至100mg/L；作用10分钟到15分钟。上述三种消毒片对
室内空气和水等其他物体、环境消毒时，依据产品说明书。

注意事项:
避免接触皮肤。如不慎溅入眼睛或吸入呼吸道，应立

即用水冲洗，严重者应就医；对金属有腐蚀作用，对织物有
漂白、褪色作用；不宜与其他消毒剂、碱或有机物混用。

最后简单介绍清洁型泡腾片，此类泡腾片属于清洁卫
生用品，如汽车玻璃水泡腾片、马桶水箱清洁泡腾片和洗
衣机槽清洁泡腾片等。清洁型泡腾片外观易识别，不易发
生误服，但仍须放置于儿童不易触及的地方。

文/池伟（北京回龙观医院）

流言：刮风会把病毒吹得到处都是，下雨会让病
毒更快繁殖，都会加速新冠病毒的传播。

真相：无稽之谈。首先，狂风不但不会加速新冠
病毒的传播，还会使传播减慢。

大风的确会将病毒吹得到处都是，但不会将病毒
都吹到同一个地方，只会将高浓度的病毒吹散。日前
钟南山院士在接受媒体采访时表示，病毒要附着在一
些东西上来传播，最突出的就是通过飞沫，狂风中病
毒很快就被稀释了，在空气里达不到一定浓度，病毒
自然不会传播。

此外，下雨也不会增加新冠病毒的传播风险。在
潮湿的环境中，细菌可能会更快繁殖，但病毒和细菌不
同，只能寄生在宿主体内繁殖，所以潮湿不会增加病毒
数量。另外，病毒以极小的飞沫形式飘浮在空中，下雨
后，这些细微的飞沫会附着在雨水中降到地上被冲刷
走，这样就无法进入大家的口鼻导致感染了。也就是
说，下雨不仅不会加速新冠病毒的传播，还可以降低空
气中飘浮着的病毒的数量，降低感染风险。

流言：新冠病毒怕热，随着夏天气温升高，新冠病
毒的传播将终结。

真相：随着天气开始炎热，戴口罩也变得更加令
人难受，但这并不是不戴口罩、放松警惕的理由。高
温天气的确可以降低新冠肺炎的传播，但效果有限。

华盛顿大学健康指标评估研究所的主任克里斯
托弗·默里表示，他们通过统计研究发现，温度每增加
1℃，新冠病毒传播率就大约能降低2%。但光靠高温
是不可能成功遏制病毒的。如处于夏季的南半球国
家澳大利亚和地处热带、常年高温多雨的新加坡、马
来西亚等地，目前疫情依然严重。

隔离、保持社交距离、佩戴口罩等公共预防措施
要比单纯的气温更有预防效果。千万不要因为天气
闷热了就心存侥幸，随意不戴口罩。

流言：老年人时常献一献血，可以降血脂。
真相：按照相关专业机构的指导，适当献血不会

对身体健康有害。但不能把献血作为降血脂的一个
手段。

一个健康人的总血量约占体重的 8%，约为
4000-5000 毫升。平时80%的血液在心脏和血管里循
环流动，维持着正常的生理功能；20%的血液储存在
肝、脾等脏器内，当失血或剧烈运动时，这些血液就会
进入血液循环系统。一个人一次献血200-400毫升，
只占总血量的5%左右。献血后储存的血液马上会补
充上来，所以，献血不会减少循环血容量，也不会影响
人的健康功能。

从理论上讲，献血抽掉了一部分血，在短期内血
脂可能会略微下降。但实际上，我们的机体有自我调
节能力，当血脂含量下降后，机体会很快产生血脂，因
此即使献血后血脂在短期内略有下降，也很快会调整

回原来的水平。
所以，把献血作为降低血脂的一个手段，不值得

提倡。事实上，降血脂最简单、最有效的方法，除了健
康饮食和合理运动外，就是遵医嘱服用降血脂药。

另外，我国《献血法》规定，年龄在18-55周岁，男
性体重在50公斤以上，女性体重在45公斤以上，身体
健康的公民都可以参加献血。由于饮食或营养吸收
等方面原因，不主张老年人献血。

流言：中国是唯一一个食盐强制加碘的大国，而
国外很少用碘盐。

真相：碘缺乏是全球性公共卫生问题，通过食物
进行碘强化是解决这一问题的根本途径。从1993年
开始，联合国和世界卫生组织在全球推行食盐全面加
碘，即人吃的食用盐、动物饲料用盐、食品工业用盐都
加碘。到2008年，全球120多个国家和地区实施了食
盐碘强化政策，其中34个国家和地区实行食盐强制
加碘，包括人口最多的中国和印度。1993年到2013
年，缺碘的国家和地区从110个减少到31个。

“国外碘盐少”“国外不强制加碘”只是表象。这

是因为各国的饮食结构不同，用盐习惯不同，而采取
了不同的碘强化策略。例如: 泰国和柬埔寨，由于平
时最常用的咸味调料并不是盐而是鱼露，因此选择在
鱼露里面加碘，因此没有碘盐；西方国家消费者的食
盐摄入约75%来自加工食品，因此在加工食品，特别是
面包中进行碘强化是他们的流行做法。

各国的碘强化政策千差万别，但最终的目标是一
致的：实现全民充足碘营养。中国人的饮食习惯决定
了零售环节食盐加碘是覆盖面最大，也是最有效、最
经济的碘强化策略。

流言：孩子小时候胖点没关系，长大了自然就会
瘦了。

真相：在过去的几十年中，儿童超重、肥胖的全球
患病率呈逐年上升趋势。在儿童期，肥胖不仅与哮
喘、腺样体肥大、儿童糖尿病、儿童脂肪肝、中枢性性
早熟等疾病密切相关，还可能会影响到成年后的身体
健康。

中国疾控中心的研究显示，在13年的随访过程
中，80%的肥胖儿童会发展为成人肥胖。因此，阻止儿

童肥胖患病率的增长是我国公共卫生及临床医生共
同面对的重要问题。

事实上，不良的饮食习惯与儿童肥胖息息相关，
如不吃早餐、零食及含糖饮料的频繁摄入和进食过快
等。学龄儿童应注意三餐时间要相对固定，三餐要做
到营养均衡，少油盐调料等；足量喝水，不喝含糖饮
料，多喝白开水；不暴饮暴食，因为暴饮暴食可能增加
儿童消化系统负担，造成热量堆积，导致儿童超重、肥
胖的发生。

如何判断孩子是否存在超重和肥胖的情况呢？
可以初步通过儿童的 BMI 进行简单的评估。BMI
（Body Mass Index）身体质量指数，简称体质指数。
BMI计算公式: BMI = 体重(Kg) / 身高的平方（m2），例
如一个 52Kg 的人，身高是 1.55m，则 BMI 为:52(Kg)/
1.55的平方(m2)= 21.6。同时参照《中国0-18岁儿
童、青少年体块指数的生长曲线》进行评估。如果孩
子属于超重、肥胖的范畴，需尽早到医院进行评估是
否存在其他肥胖合并症的情况，同时制定有效的饮食
及运动策略防止肥胖进一步发展。

文/本报记者 李洁

53岁的张先生从三年前开始，就时常感觉身体麻
木、背部无力，走路时总是向前倾斜，有时甚至会觉得
肢体僵硬，直起腰都有些困难。先后在多家医院就
诊，都被诊断为腰肌劳损和颈椎病，吃了不少药，也没
见好转迹象，如今驼背越来越严重了。最近来到北京
一家三甲医院，终于找到了“罪魁祸首”——帕金森。

人一上了年纪，骨钙丢失、脊柱老化，以及大脑功
能衰退，随之会出现弯腰、驼背、身体前倾、走路迟缓
等现象。一旦出现了这些症状，老人们往往会想到是
腰椎病或颈椎病，到医院骨科就诊。但这些患者很有
可能走错了门，找错了医生，一直在误诊的路上饱受
病魔困扰。

火箭军特色医学中心神经内科副主任医师霍云

霞介绍，从日常接诊和临床治疗来看，有些老年人出
现弯腰驼背、关节僵硬、肢体麻木、腰痛等症状，经常
会被误诊为颈椎病或腰椎病，其实这是典型的帕金森
病。一旦被确诊为帕金森病，按照抗帕金森病对症治
疗后，弯腰驼背、身体前倾、双下肢麻木等症状均会有
所好转。

帕金森病是中老年人常见的神经系统退行性疾
病之一，平均每100名老年人中就有一位帕金森病患
者，以静止性震颤、运动迟缓、肌强直和姿势步态障碍
为主要特征。

帕金森病并不可怕，由于人们对帕金森认识不
够，造成很多老年人未能在早期及时就诊和接受治
疗，错过最佳治疗时机，导致病情加重。甚至一些患

者始终未接受治疗，生活能力逐渐丧失，最终因无法
活动而长期卧床，生活不能自理，给家庭带来沉重负
担。因此，正确鉴别帕金森病早期症状，及时就诊非
常重要。一旦出现弯腰驼背、行动迟缓、肢体麻木等
症状，尽早到正规大医院神经内科就诊。在医生的专
业诊治下，进行头部CT、头部核磁、头部彩超等系统检
查，及时诊断、及时治疗，以免延误病情。

霍医生说，帕金森病除了自己要高度警惕生活细
节，家人平时也要细心观察。弯腰、驼背表现为坐位
或行走时非常突出，平卧时可完全消失。行走过程中
常常伴有“小碎步”和“越走越快，走路向前冲，停不下
来”，如果在行走中被后面的人突然叫住，帕金森病患
者很容易摔倒，转身时通常需要几步才能转过来。走

路时一只脚像黏在地上一样，抬脚时高低不一致，摆
臂动作也很不自然，甚至消失。日常活动受到影响，
如穿衣，系纽扣、鞋带时动作笨拙、肢体僵硬等等，都
有可能是帕金森病的表现。

帕金森病起病隐匿，还有一些前驱症状：如嗅觉
减退、夜间恶梦中惊醒，或在床上拳打脚踢，严重者会
坠床。

帕金森病引起的驼背或动作迟缓，是因为脑内出
现了病变，及时进行药物干预或手术治疗，临床症状
都可以得到很大程度的改善及控制，不会影响正常工
作与生活。而且越早接受治疗，症状改善会越好，显
著提高生活质量。

文/莫鹏（火箭军特色医学中心）

5月科学流言榜来啦：老人献血能降血脂 中国是唯一食盐强制加碘的大国 小胖墩长大就会变瘦 是谣传

刮风下雨加速新冠病毒传播？
刮风下雨会加速新冠病毒传播、炎夏高温能终结病毒、老年人献血可以降血脂、中

国是唯一一个食盐强制加碘的大国……近期你听到的这些被讨论最热烈的话题，竟然

都是“伪命题”。5月“科学”流言榜出炉啦，其中涉及五个热门健康流言，看看你有没

有被“忽悠”。“每月‘科学’流言榜”由北京市科学技术协会、北京市网信办、首都互联网

协会指导，北京科技记者编辑协会、北京地区网站联合辟谣平台共同发布。

不是所有泡腾片都能口服

想无病长寿 五个健康习惯中年就得养成

弯腰驼背 留神帕金森找上门

假的

”“


