
2015年度最“著名”的十大谣
言，看看你的朋友圈“中奖”了吗？

谣言1：碱性食物能防癌？
真相：人体的酸碱度和食物的

酸碱性是两个完全不同的概念，“多
吃碱性食物有利健康”说法没有错，
但其实并不能妨碍，碱性食物虽然
健康，但基本难以撼动人体正常的
PH范围，因此，“吃碱性食物能防
癌”的说法是不科学的。

谣言2：加工肉类致癌？
真相：火腿、培根等加工类肉制品

被归入致癌物，位列致癌物风险等级
的第一级，国际癌症机构对致癌物分
级的关键在于证据的可靠程度，而不
是对人体危害的强度，加工类肉品常
吃确实不好，但谈之色变大可不必。

谣言3：坚持素食有助于长寿？
真相：蛋白质是人体一切细胞

组织的主要成分，而动物蛋白质含
有人体所必需的的氨基酸，是优质
蛋白，这是植物蛋白不能取代的，应
食用适当的优质动物蛋白，如鱼、
奶、蛋、瘦肉等，以满足人体的需要。

谣言4：木耳银耳猪血清肺防雾霾？
真相：饮食并不能清除雾霾的

危害，食物是从嘴里进去，在小肠吸
收，而PM2.5微粒是从鼻子里进去，
在肺里沉积，这两条路完全不重合，
不建议人们为了抵抗雾霾而刻意服
用抗氧化物质增补剂，或者大剂量
的维生素增补剂，如果使用不当，有
可能产生负面作用。

谣言5：吃糖会让癌症恶化？
真相：所有细胞都会利用糖，并

不仅仅是癌细胞，为了避免给癌细
胞提供“饲料”而禁止吃糖，是因噎
废食的做法，当然，控制糖分的摄
入，对保持饮食平衡、避免超重等非
常有必要。

谣言6：带包装煮牛奶造成铝中毒？
真相：牛奶铝箔包装的最里面

一层聚乙烯膜(PE膜)，普通水煮沸腾
的温度不足以把它溶解和破坏，铝
材料并不是特别活泼的金属，仅仅
通过简单的煮沸，不会发生化学反
应进入食品中的，要饮用牛奶的时
候，还是建议从包装袋里倒出来。

谣言7：每天喝八杯水最健康？
真相：大量出汗后，如在短时间内

补入大量液体，会加重心脏、肾脏等器
官的负担，容易“水中毒”，症状包括头
晕眼花、呕吐、心跳加快等症状，严重
的会出现痉挛、意识障碍和昏迷，建议
正常人每天饮水量在1200~1500毫
升便足以，没必要追求“八杯水”。

谣言8:“阴阳水清肠”的排毒？
真相：“阴阳水”是用“隔夜凉开水

2升+烧沸的热开水2升+盐150克”调
制成的，中医虽然有阴病和阳病之说，
但是需要辨证论治，具体的治疗也不
是这么简单地喝喝水就能解决的，因
此，阴阳水排毒肯定不靠谱。

谣言9：“过午不食”能健康减肥？
真相：“过午不食”减肥法--每

天只吃早餐和午餐，下午2点以后除
了水，就不吃别的东西了，实际上，
午餐后不再进食，会让身体有近13
个小时处于空腹状态，胃分泌的消
化液会腐蚀胃壁，长此以往，易导致
胃溃疡，并对胃肠道功能造成损伤。

谣言10：隔夜菜含亚硝酸盐吃不得？
真相：实验证明，如果烹调后不加

翻动，将食物放入4度冰箱内，绿叶菜
24小时之后亚硝酸盐含量从3m/kg
升至7m/kg，尽管含量翻倍，但人们必
须一次吃掉30公斤的隔夜菜才会发生
中毒，把吃不完的菜提前拨出来放入冰
箱里保存，是个非常稳妥的办法。

2015十大健康谣言 你被忽悠了吗？

民生·健康

强化担当意识

今年，我市将全力推进试点县
公立医院综合改革，按照全省统一
部署，全面推进县级公立医院综合
改革，并同时开展分级诊疗工作。
咸宁市卫生与计生委员会工作人 员
介绍，今年，卫计部门以医联体为核
心，在试点县公立医院开展分级诊
疗工作，逐步 建立基层首诊、双向转
诊、急慢分治、上下联动的分级诊疗
模式。

另外，卫计部门将加快推进医
疗卫生与养老产业整合发展，加快
健康服务产业 发展，大力发展社会
办医。优先支持举办民营医疗机
构，加快推进民营医疗机构成规模 、
上水平发展。

强化发展意识

卫生体系建设已被纳入国民经
济发展十三五规划，我市将充分利
用“十三五”期间，国家投资机遇，加
大医疗卫生服务体系建设。

据了解，按照填平补齐的原
则，卫计部门今年将继续优化医疗
卫生资源结构，构建与国民经济
和社会发展水平相适应、与居民健
康需求相匹配、体系完整、分工明
确 、功能互补、密切协作的整合型
医疗卫生服务体系，继续开展“四
化”卫生院、“五化 ”村卫生室创
建，推进基层医疗机构标准化管
理。

强化民本意识

2016年，卫计部门会继续做好
基本公共卫生服务，提高基本公共
卫生服务均等 化水平，同时改善医
疗服务，提高医疗质量。记者了解
到，在完善健康管理服务体系的 同
时，相关部门会积极落实健康干预
措施，倡导健康生活方式。落实卫
生计生精准扶贫 ，落实计划生育特
扶人群帮扶措施，加大农村贫困人
口就医保障力度。

强化国策意识

今年，我国全面实施一对夫妇
可生育两个孩子政策，相关部门会
严格控制政策 外多孩生育率，综合
治理出生人口性别比。同时，相关
部门将全面推进计划生育基层基 础
工作“精、准、细、严”管理，健全计生
网络，强化信息应用。另外，全面二
孩政策 实施后，计划生育工作重点
逐步由计划生育管理向提供优质生
育服务转型。

强化创新意识

2016年，在信息化建设上卫计
部门也将会有所创新。记者获悉，
目前我市正在 全力推进居民健康卡
应用，探索互联网+医疗服务模式。

此外，在卫生计生部门将强化
健康知识宣传，促进居民良好健康
行为养成，强 化医院文化宣传。在
发展健康产业上优势创新，推行医
院结合养老模式，打造咸宁健康 养
生城。在卫生计生工作方式方法上
创新，强化法制理念，全面落实依法
行政。

十三五，我市医疗卫生服务体系将全面改革

2016，我们期待……
■记者 叶子 通讯员 赵姣

2016 年，是“十三
五”开局之年。昨日，
记者从咸宁市卫生与
计生委员会获悉 ，今年
我市将紧紧围绕卫生
计生中心工作，根据党
的 十 八 大 、十 八 届 三
中、四中、五中 全会和
中央经济工作会议精
神，以践行“三严三实”
为抓手，统筹推进卫生
计生各项工 作。

■叶子/整理

人体有七大排污穴位？
专家：不靠谱 别乱按

“找到身体的‘排污口’，养
生就成功了一半。”日前，广泛流
传于微信和微博平台的一条养
生方法被大量转载。该文章称，
身体有七大排污穴位，平常多揉
按疏通，就能够将湿气排出体
外，人就能少生病、不生病。

事实是否如此呢？咸宁市
中医医院北门分院康复科主任
李芳表示，这种说法非常片面，
排除湿气最主要靠大小便和汗
液。另外，虽然有些穴位有促进
作用，但不加辨证随便按摩不但
不能达到养生效果，还可能招致
损伤。因此，不建议市民轻信网
络上的养生偏方。

“网络上很多养生传言，其
实都很片面。”李芳说，有些穴位
有助于调养脾胃，脾胃养好了，
自然就有利于排湿。所谓的7
大穴位，也多是调养脾胃的穴
位，而不是针对性地除湿。要真
正地达到除湿的效果，并非长期
按摩一个穴位就能够达成的。
体内过多的湿气的产生是由于
脾胃不和，因此，排出湿气的根
本是调节脏腑的蕴化功能。

另外，按摩、拍打是传统的
中医手法治疗，看似简单，但其
实专业要求很高。按摩哪个位
置、怎样的力度才合适，都很有
讲究。李芳强调，盲目自行治
疗，不仅不能发挥预期的功效，
还有可能引起“医疗性创伤”，建
议市民要根据体质、疾病的情况
不同而让专业医生给出调理建
议。 （记者 叶子）
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盛飞跃 主治医师

专长：熟练诊治介入科常见病、多发
病，擅长血管与肿瘤方面疾病，对生理性通
道呼吸道、消化道（狭窄、痿等疾病）也有独
特见解。

樊晓军 主治医师

专长：擅长心血管内科、神经、内分泌、

消化系统等疾病的诊疗，能常规开展心血

管介入诊疗、肿瘤介入诊疗、综合介入诊疗
等。


