
流言 腹泻能清肠需禁食

流言 干货没有保质期

流言 鸡蛋储存前要清洗

流言“鼠标手”不需要治疗
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真相 有些人习惯将买回家的鸡蛋清洗干

净再储存，认为鸡蛋壳上沾有粪便，如不清洗会
在储存中滋生细菌。殊不知，这样的操作反而容
易导致鸡蛋内部被细菌侵袭。

通常情况下，买回家的鸡蛋是无须清洗
的，如果鸡蛋表面有明显的粪便污染，可以用
保鲜袋分装后冷藏，也可以挑出来清洗后短期
内吃掉。

母鸡生蛋与排泄共用泄殖腔，导致蛋壳易沾
染粪便等污染物，因此易携带致病细菌。而蛋壳
表面的胶质层（壳外膜）如同天然保护膜，能阻隔

细菌通过蛋壳气孔侵入蛋内。如果清洗鸡蛋，就
会破坏这层保护膜，细菌更容易进入鸡蛋内部，
导致鸡蛋腐败变质。因此，鸡蛋不清洗，更有助
于鸡蛋长时间保存。

商超售卖的蛋壳干净的鸡蛋，大多是经过清
洗的，但清洗时会严格控制水温，以免破坏表层
膜。清洗后还会立即弄干，再喷上一层矿物油，
以替代可能会洗掉的表层膜，减少微生物进入蛋
内的机会。普通家庭很难做到上述清洗和喷涂
保护，所以不建议清洗，避免加速鸡蛋变质，增加
食品安全风险。

停止运动后
肌肉原地变肥膘？

经过一夏天的苦练，好不容易见到的一点肌肉，会随着停止

运动而“秒变”肥膘吗？肌肉长得越多，脂肪囤积越多？这种担心

有点多余，因为肌肉和脂肪本身就是两种物质，并不能相互转

化。最新一期“科学”流言榜揭晓，快来看看你被忽悠了没？

■据《北京青年报》

真相 无籽西瓜因太过方便吃瓜人，而被怀疑

用上了“科技与狠活”，其实不然。
无籽西瓜通常指三倍体无籽西瓜，是由四倍体

西瓜（母本）和二倍体西瓜（父本）杂交育成的。其
中四倍体西瓜是通过秋水仙素（并非激素）处理普
通二倍体西瓜使染色体加倍形成的。这样的三倍
体西瓜在减数分裂时染色体无法像正常普通西瓜
那样配对，因而不能形成完整种子，所以果实基本
无籽。

在实际生产中，为了让无籽西瓜顺利坐果，有时
会使用植物生长调节剂（如赤霉素、氯吡脲）来辅助
果实发育。但这些调节剂不同于动物激素，使用量
和范围也受到严格监管。它们不会改变无籽西瓜的
本质特性，更不会带来“激素残留”的健康风险。

无籽西瓜的营养成分与普通西瓜没有显著差
异，正规渠道种植和销售的产品完全符合食品安全
标准。

流言 没籽西瓜被激素干预过

真相 不少哺乳期的妈妈担心，生病吃药后乳

汁里会有药物残留，可能影响宝宝的健康。
哺乳期妈妈的确不能盲目服用药物，但绝大多

数药物还是相对安全的。如果妈妈生病不吃药，会
加重病情，反而更不利于宝宝健康。

哺乳期妈妈在用药之前可以先查阅哺乳期药
物安全评价体系，其中药物哺乳风险等级分为
L1-L5。L1-L2的药物，基本不影响母乳喂养，可以
安全服用。而 L3-L5类药物需要谨慎，一定要遵医
嘱服用，并且现在各大三甲医院都有线上问诊，可
找专业的药师进行咨询。如果病情较重，一定要到
医院就诊，并告诉主治医生目前处于哺乳期，同时
询问服药期间是否需要暂停母乳喂养。

流言 哺乳妈妈生病不能吃药

真相 有健身习惯的人如果停止训练，肌肉就

会逐渐原地变成脂肪？其实不然。肌肉和脂肪是身
体中两种不同的物质。

肌肉组织由肌纤维组成，主要含有蛋白质、水和
无机盐等；脂肪组织则主要由脂肪细胞组成，是重
要的储能物质。肌肉和脂肪在细胞结构、功能和代
谢方式上完全不同，不可能互相转化。

停止运动后，表面看起来肌肉体积变小了，脂肪
体积变大了。究其原因，是停止运动后，肌肉纤维
会因为缺乏刺激而逐渐萎缩。这意味着肌肉纤维变
细、变小，肌肉量减少，力量下降，但肌肉纤维本身
并不会变成脂肪细胞。

同时，停止运动后，身体的能量消耗减少，如果
饮食中的能量摄入没有相应减少，多余的能量就会
以脂肪的形式储存起来，其实质是能量过剩导致的
脂肪堆积，并不是肌肉“原地”变为脂肪。

流言 放弃健身后肌肉变脂肪

真相 有些人认为腹泻可以将感染的病原体

排出体外，有清肠作用，因此在腹泻的时候可以
暂时先不用进食。这种说法不完全正确。腹泻
的时候，只有科学的饮食管理，才能够更加有利
于我们身体的恢复。

患肠道传染病时会出现腹痛、腹泻、恶心、呕
吐等症状，这意味我们的肠道正在与病原体进行

“战斗”。所以说，腹泻确实是机体清除病原体和
毒素的一种自我保护机制。但是，腹泻的时候如
果完全禁食，这种做法不可取。

这是因为机体通过腹泻将病原体排出体外

的同时，也会丢失大量的水分和电解质;如果此
时完全禁食，容易引发脱水、电解质紊乱，对于老
人、儿童还有一些体弱多病的人群，则会引起一
些比较严重的脱水，出现低钾血症引发心律失常
等问题。

因此，当出现腹泻的时候应该及时适当地补
充水分，喝一些含有电解质的功能性饮品，也可
以根据病情的轻重适当食用一些比较清淡的、容
易消化的食物。但是需要注意的是，不能够食用
过生、过冷、刺激性、辛辣性、产生胀气或者油腻
的食物。

真相 干货不含水分，也没有保质期，可以长

期存放？事实并非如此，干货中其实也有水分。
坚果类干货中的水分一般在 10%以下，木耳、银
耳、紫菜等，含水量在 10%-20%，腊肠、香肠等
水分在 30%左右，在一定的温度与合适的条件下
存在变质可能。不仅如此，干货中可能还藏着细
菌、虫卵等，长期保存还可能霉变或生虫。所以，
即便是干货，也需要及时食用，避免长期储存。

关于“保质期”，公众常常抱有一些误区。
比如，根据我国《预包装食品标签通则》的规

定，保质期的概念是：预包装食品在标签指明的
贮存条件下，保持品质的期限。因此，只有预包
装食品才有保质期，非包装食品则没有这一标
识。这就造成了很多人在购买散装非包装食品
时，忽略食品的保存期限，甚至按自己的概念，认
为某些品类可以长期储存。

同时，保质期仅适用于未拆封的食品。一旦
食品被拆封，就不是“指明的贮存条件下的预包装
食品”了，保质期也就对其不起作用了。所以，一
些长保食品只要拆了封，也可能会很快变质。

真相“鼠标手”是腕管综合征的俗称。有

些人认为这只是一种劳损，不需要治疗，不舒服
时按摩几次就好。这其实是一种误区，“鼠标手”
如果发展到晚期，会对神经造成不可逆的损伤。

“鼠标手”即腕管综合征的实质是腕管内压力
增高，压迫神经所致。在人体手腕部掌侧有一个
骨性纤维管道，称为腕管。长时间重复手腕动作
等原因挤占了腕管空间，就会引起腕管内压力增
高，正中神经受到压迫，出现手指疼痛、麻木、无力
等一系列症状，严重时会导致肌肉萎缩甚至残疾。

专家建议，在早期刚开始有“鼠标手”症状，

比如轻微的麻木，持续的时间也不长，发作频率
也不高的情况下，可以通过拉伸、腕部热敷、理
疗，或口服消炎、消肿药物治疗。如果进展比较
快，甚至手部出现了肌肉萎缩或无力，就需要到
医院去就诊。如果损伤比较重的话，可能还需要
进行手术治疗。

那么，如何避免或者延缓造成“鼠标手”呢？
专家提醒，使用鼠标要注意正确姿势：手腕平直，
肘部 90度弯曲，用大臂带动鼠标移动；坚持“20+
20法则”：连续操作鼠标 20分钟后，让手腕休息
20秒；每小时起身活动 3分钟。

■■

图据《湖北日报》

“鼠标手”
纳入职业病


