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误区一
晨起一杯淡盐水通便排毒

不少人认为晨起喝杯淡盐
水能通便排毒，喝蜂蜜水可润肠
通便，但这两种做法都存在健康
隐患。

晨起喝淡盐水，容易导致一
天的盐摄入量超标，进而增加骨
质疏松症、高血压等疾病的患病
风险。而蜂蜜中约 70%的成分
是糖，晨起空腹饮用，易造成血
糖波动，对身体不利。

至于蜂蜜的“润肠通便”效
果，仅对果糖不耐受人群有效
——这类人群摄入果糖后，肠道
菌群会出现紊乱，可能出现快速
排便或排便次数增多的情况，但
这并非真正意义上的润肠通便，
长期如此反而不利于健康。

正确做法：晨起第一杯水，
白开水是最佳选择。饮水需少
量多次，避免猛灌。晨起小口慢
饮 300 毫升温水，既能稀释血液，
又能降低血栓形成风险，对预防
中风有积极作用。

误区二
吃感冒药能预防感冒

很多人认为提前吃感冒药
能预防感冒，这其实是误区。感
冒药的作用是缓解感冒症状，感
冒的痊愈主要依靠人体自身免
疫力。

若未感冒却服用感冒药，尤
其是西药感冒药，不仅无法起到
预防效果，还可能损伤机体，比
如对肝功能造成损害。

正确做法：预防感冒的核心
是养成良好生活习惯，如勤洗
手、常通风、坚持锻炼、保证充足
睡眠、保持饮食均衡等。此外，
可通过注射流感疫苗预防流感，
但需注意，流感疫苗仅对流感有

效，对普通感冒无预防作用。

误区三
“粗粮”食品更加健康营养

市面上不少饼干、面包、馒
头标注含有“粗粮”成分，但其中
很多食品是以精制小麦粉为主
要原料，还添加了大量油脂和糖
分，食用后不仅易升高血糖，还
可能导致体重增加。

正确做法：粗粮饼干、面包
不能替代真正的粗粮。若选错
产品，不仅无法帮助控制血糖和
热量，还可能损害健康。选择真
正的粗粮，需关注以下三点：1.
配料表中排名第一的应为全麦、
燕麦等全谷物；2. 尽量选择无添
加或少量添加糖和油的产品；3.
避免过度加工的粗粮，如磨成细
粉、煮得过于软烂的粗粮，其营
养和膳食纤维易流失。

误区四
吃护肝片“护肝”

俗话说“是药三分毒”，对肝
脏健康的人群而言，没必要服用
护肝片。

健康人长期服用护肝片或
保肝类药物，会加重肝脏代谢负
担，得不偿失。特别是对于孕
妇、哺乳期女性、青少年等人群，
不建议自行服用保肝类药物。

对于有轻微肝损伤的人来
说，肝细胞具备自我修复能力，
不一定需要依靠药物“护肝”；而
患有病毒性肝炎、药物性肝损伤
等肝脏疾病的人群，需在医生指
导下规范用药。

正确做法：养肝护肝的关键
在于日常的饮食习惯和生活方
式。饮食上要保证食物多样化、
营养均衡，避免暴饮暴食；生活
中需及时戒烟戒酒，避免熬夜，
坚持适量运动，为肝脏健康筑牢
防线。

误区五
“清淡饮食”就是不吃肉

很多人将清淡饮食等同于

不吃肉，这是常见的认知偏差。
长期不吃肉，身体可能出现多种
问题，甚至诱发疾病，如脂肪肝、
结石、骨质疏松等。

蛋白质是人体生命活动的
基础物质，合成蛋白质的20种氨
基酸中，有8种人体无法自行合
成，必须从食物中获取。植物性
食物中蛋白质含量较低，不易被
人体吸收；而动物性蛋白含有人
体必需的各类氨基酸，营养丰富
且易被吸收。

正确做法：“ 清 ”指 少 油 ，
“淡”指少盐。清淡饮食的核心
是在保证食物种类丰富、营养均
衡的前提下，控制油、盐、糖的摄
入量。烹饪方式建议选择蒸、
炖、煮、汆，食材优先选择鱼虾、
豆制品等脂肪含量较低的食物。

建议普通人早餐和晚餐可
选择清淡饮食；中老年人以及血
脂、血压异常等代谢性疾病患
者，需更严格地控制油盐摄入。

误区六
颈部可以随意按摩

颈部按摩若操作不当，可能
损害颈椎周围的重要血管，引发
严重后果。

椎动脉：用力按摩可能导致
椎动脉形成夹层，夹层扩大后会
阻塞血管主干，引发脑梗死。

颈内动脉、颈总动脉：是大
脑供血的重要血管，在暴力按摩
下可能产生夹层，导致大脑供血
不足。

颈动脉窦：位于两侧下颌角
附近的颈动脉分叉处，刺激此处
可能导致心率减慢、血压下降，
严重时甚至引发心脏骤停。

每个人的颈动脉窦敏感性
不同，部分人触碰后无明显反
应，但敏感人群受到刺激可能危
及生命。

正确做法：若 长 期 存 在 肌
肉、关节不适，应前往正规医疗
机构的推拿科或康复科检查，明
确病因后对症治疗。若选择按
摩场所，需确认机构具备相关资
质，按摩师持有专业证件。
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寒潮对健康有啥影响？

1.呼吸道疾病传播风险加剧

寒潮来袭时气温骤降，寒
冷空气会直接刺激并损伤呼吸
道黏膜，使其防御细菌、病毒
的能力在短时间内大幅下降。
为抵御严寒，人们常采取长时
间紧闭门窗的方式，致使室内
空气流通不足，增加了流感病
毒等呼吸道病原体在家庭、办
公场所等人群聚集环境中传播
的机会。

2.心脑血管面临“压力考验”

寒潮导致的气温下降，同
样会引起人体血管收缩、血压
升高，心脏工作负荷增加。这
种突发的生理变化，对于本就
患有心脑血管系统疾病的患者
尤其危险，容易诱发心梗、脑
梗等急症，危及生命安全。

3.情绪“低温”不容忽视

寒潮往往伴随雨雪天气，
日照时间缩短，人体内与情绪
相关的激素分泌受到影响，容
易引发情绪低落、乏力，导致
季节性情感障碍。此外，户外
活动的被迫减少与社会交往的
相对减弱，进一步加剧了情绪
和心理波动。

4.特殊人群健康风险加剧

老年人体温调节功能衰
退，对寒冷感知迟钝，易发生
意外；户外工作者长时间暴露
在寒冷环境中，面临冻伤与意
外伤害的双重风险；而慢性病
患者（如心脑血管疾病、呼吸
系统疾病等）的身体代偿能力
在寒潮的冲击下更为脆弱，容
易导致病情加重。

我们该如何科学防护？

1.穿衣保暖有讲究

遵循“分层原则”，像洋葱
一样穿几层薄衣服，而不是只
穿一件厚衣服。内层建议选择
透气排汗的衣物，中层负责保
暖，外层则负责防风，这样衣

服之间的空气层可以更好地保
温，也方便根据温度随时穿
脱。

重点防护头部、颈部和手
脚等散热部位，可通过戴帽
子、围巾、手套和穿保暖的鞋
袜，保持核心体温，预防冻伤。

2.室内环境要“温暖”又“清新”

虽然天冷，条件允许时仍
要开窗通风，建议每天 2～3
次，每次10—15分钟，以降低
室内病原体和污染物浓度，开
窗的同时室内人员注意做好防
风保暖。

取暖抵御寒冷的时候，注
意安全是第一位的。使用电暖
器要远离沙发、窗帘等易燃
物，睡觉前、离开前务必关闭；
用煤炉取暖时，一定要注意通
风，警惕一氧化碳中毒。

3.关爱家人，多一份提醒

寒潮来临期间，提醒家中
的老人和孩子注意加强保暖，
尽量减少不必要的外出。

如果家人有心脑血管疾
病、呼吸系统疾病等慢性病，
要提醒他们按时服药。一旦出
现持续胸痛、胸闷、呼吸困难、
肢体麻木或走路不稳等警示症
状，必须立即就医。

4.出行安全牢记心间

出门前先看看天气预报和
路况。走路时放慢速度，避开
结冰的路面，穿上防滑的鞋
子。开车前清理干净车窗的积
雪和雾气，路上减速慢行，不
急刹车、不猛打方向。

5.增强抵抗力从吃、动开始

多吃一些温热、有营养的
食物，比如热汤、粥、瘦肉、鸡
蛋和豆制品。不宜外出时，可
以在家里做一些简单的运动，
能有效促进血液循环，增强免
疫力。

寒潮虽冷，但只要做好科
学防护，就能最大限度地降低
其对健康的影响。及时关注天
气预报和预警信息，提前做好
准备，平安地度过寒冬。

这6个“养生建议”有坑，当心越养越病

天气转冷，寒潮又来袭。强冷空气不仅会带来“断崖
式”的降温，还常常伴随着大风和雨雪，对我们的健康是
一次不小的考验。提前了解风险，做好科学防护，才能和
家人一起温暖、安全地度过这个冬天。
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寒潮来袭
这几种病要小心预防

“晨起一杯淡盐水能通便排毒”“吃感冒药可预防感冒”“粗粮食品更加健
康营养”……不少人对这些养生建议深信不疑，实际上，盲目遵循反而可能损
害健康，甚至“越养越病”。

很多耳熟能详的“养生建
议”并非如想象中那么有益


