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养生锦囊

谣言粉碎机

人 体 有 最 佳 睡 眠 时 间
表？饿不死就不要吃这 4 种
蔬 菜 ？ 随 着 科 学 技 术 的 发
展，有关人体健康的谣言总
是 与 新 兴 科 技 产 品 同 时 出
现，而食品安全类话题与日
常生活息息相关，一直能够
引起中老年人的共鸣。在 3
月中老年人易感谣言榜中，
以下三个事件排列前三位。

一、人体真有最佳睡眠
时间表？

舆情热度 346847
中老年人关注人数 估

计556.8万
【传闻】网文《人体真有

“最佳睡眠”时间表，若能够坚
持做下去，养生效果或许翻
倍！》中称，如果子时前不睡
觉，看病时很多老医生就会
说：“不给你治了。”其实不是
不给治，而是治不好了。午时
宜小睡，正午只要闭眼睡着 3

分钟，等于睡两个小时。
【真相】现代医学认为，

睡眠是一个主动而复杂的生
理过程。人们到底要在什么
时间睡觉，根据自己的实际情
况就好，不可能一刀切地都要
在子时前睡着，午睡也不是必
选项，晚睡的人就别强求早起
了。总之，人体需要规律的、
足够的睡眠，但怎么睡需要找
到适合自己的方式。

二、饿不死就不要吃这
4种蔬菜？

舆情热度 24902
中老年人关注人数 估

计86.3万
【传闻】近日，一篇《饿不

死就不要吃的 4种蔬菜，都是
一级“致癌物”！快告诉家里
人！》的文章引起人们的关
注。文中称不法商家为了娃
娃菜卖相好看，将它浸泡在甲
醛中，而这种溶液中含有大量

的致癌物；新鲜木耳中含有一
种“光感物质”，会导致咽喉水
肿，甚至会引发咽喉癌；一些
已经过季的蒜薹，一般会经
过甲醛的处理，然后放入冷
库中冷藏；有的黄瓜放一晚
上变大了，多半是打了“激素
膨化剂”。

【真相】中 国 食 品 与 营
养 信 息 交 流 中 心 科 学 技 术
部主任阮光锋表示，这个谣
言把各种信息整合在一起，
夸大危害博眼球，大众不必
过于忧心。他指出，用甲醛
浸泡蔬菜是一种违法行为，
而 且 蔬 菜 如 果 真 的 使 用 甲
醛保鲜，一下子就能被闻出
来。新鲜木耳中的“光感物
质”其实是卟啉类物质，这
种物质对人体的危害，主要
是 诱 发 日 光 性 皮 炎 。 而 黄
瓜中的所谓“激素膨化剂”，
其实是一种叫做“氯吡脲”
的 植 物 生 长 调 节 剂 。 研 究

发 现 ，推 荐 用 法 用 量 下 ，氯
吡 脲 在 果 实 和 土 壤 里 的 残
留量都很少，不会对健康产
生影响。

三、女士车内喷香水男
士点火抽烟，车当场爆炸？

舆情热度 66851
中老年人关注人数 估

计48.0万
【传闻】网 传 一 段 面 包

车 爆 燃 的 视 频 ，有 人 配 文
称“ 面 包 车 里 一 位 女 士 在
驾 驶 室 内 喷 香 水 ，旁 边 一
位 男 士 正 点 火 抽 烟 ，当 场
引 起 爆 炸 起 火 将 两 人 活 活
烧死。”

【真相】经查证，此消息
系误传，该视频实情为 3 月
19 日陕西咸阳市礼泉县一
运 送 煤 气 罐 的 车 辆 发 生 爆
炸，目前事故原因还在进一
步调查中。

人民网

人体有最佳睡眠时间表、饿不死就不要吃这4种蔬菜……

3月谣言TOP3，你信了吗？
新华社北京4月16日电 中国

老龄协会 16日在京发布的一项研究
报告称，我国老年人对居家社区型
养老的需求率高达 84.18%，且农村
老年人的需求率高于城市，西部地
区老年人的需求率高于东部地区。

中国老龄协会副会长吴玉韶
说，该研究报告的最大特色是以权
威、客观的大数据为基础，首次从需
求角度研究老年人的消费特点和需
求意愿，将为老龄事业、老龄产业的
融合发展提供一定数据支撑和决策
参考。

根据国家统计局公布的数据，截
至 2018 年底，我国 60 岁以上老年人
口有2.49亿。该研究报告称，依托可
预期的老年人口规模，我国老龄产
业市场发展潜力巨大，老年消费能
力普遍提升，城乡差距不断缩小。

该研究报告说，近年来发展较
快的是机构养老服务，但居家社区
养老仍是广大老年人的首选，显示
供需双方有偏差。在当前和今后的
一段时间内，居家社区养老应成为
养老服务业的重点发展方向。

除此之外，该研究报告还显示
出“银发经济”新的增长点正在孕
育，比如老年人网络消费、定制消
费、体验消费、智能消费等。

中国老龄科研中心老龄经济与
产业研究所副所长王莉莉说，近年
来，老龄产业升温较快，大批社会力
量参与发展，但在以需要为导向、增
加有效供给等方面有所欠缺。相关
企业应围绕老年人需求，精准做市
场细分，开发出更多个性化的老龄
用品，提供更人性化的服务。

据介绍，《需求侧视角下老年人
消费及需求意愿研究报告》由中国老
龄协会组织开展研究，中国老龄科学
研究中心和腾讯公司协助共同完成。

中国老龄协会：

逾八成老人希望
“居家社区型”养老

随着气温逐渐回升，人们
经常感到困倦、疲乏、头昏欲
睡 ……这就是所谓的“春困”
现象。但“春困”也有真假之
分，辨清真假后才能有的放矢
缓解春困。

如何辨清“真假”春困？春
天阳气刚刚复苏，皮肤中的毛
细血管逐渐舒张，血液流向皮
肤增多，流向大脑的血液量相
应减少，大脑处于相对供氧不
足的状态。于是，疲倦状态便
产生，以此来代偿脑细胞的供
氧不足，人也就容易困倦，由此
形成春困。

春 困 还 与 缺 乏 维 生 素 B1

有关，而维生素 B1 肩负有维护
神经系统正常代谢和机能的重
任。其量不足，神经（特别是大
脑）则怠惰。还有观点认为，生
物钟节律性的变化是春困的主
要原因。寒冬体内交感神经紧

张占优势，盛夏副交感神经紧
张占优势，春天恰于两种神经
紧张状态的交替时期，有时难
免“失误”，本来应该是夜间“工
作”的神经白天也“上班”，此时
人便容易困倦。

所谓假春困，就是那些由
器质性病变造成的春困，比如睡
眠呼吸暂停综合征。类似的还
有早期的脑梗、甲状腺功能减
退、白细胞减少等，这些病症都
会让人感觉特别累，白天很容易
犯困、淡漠、疲乏，症状跟春困很
相似。此外，还需注意心理问
题，有些人其实是早期抑郁、焦
虑，但都会在身体上表现为困
乏，也被误认为是春困。

辨别真假春困最直接的方
法就是体检，一年至少一次。如
果自我感觉春困很严重，影响工
作生活，务必做一次血常规，40
岁以上人群建议做颈动脉彩超

等。千万不要自诊自医，应尽快
去医院检查，排除器质性病变的
可能性，让医生提供合适的方法
进行调整和治疗。

生活调理可解困乏。由疾
病引起的倦怠乏力，必须从原
发病入手处理。由季节性引起
的春困往往通过自我调理就会
有所缓解。

首先，注意及时补充营养，
摄取充分的蛋白质。适当吃些
发阳的蔬菜，如大蒜、韭菜等。
其次，生活起居要有规律，尽量
早睡早起。早起困难的，可以改
变体位，做舒展运动，让阳气动
起来。再次，入睡困难的人群可
以适当做些脚底按摩、泡脚、听
舒缓的音乐或入睡前把房间灯
光调暗。有条件的可以中午或
下午打个小盹，在一定程度上减
少困乏感。另外，要加强运动，
可选择跑步、打拳、做操、散步

等，使筋骨得到舒展。
巧用茉莉花缓解春困。《中

药大辞典》中记载：茉莉花有
“ 理 气 开 郁 、辟 秽 和 中 ”的 功
效。茉莉花所含的挥发油性物
质，具有行气止痛、解郁散结、
抗菌消炎和提神功效，可安定
情绪及疏解郁闷。茉莉花茶是
春季饮茶之上品，巧用茉莉花
茶，可以帮助不同体质的人群

解春困。
气虚质：服用黄芪茉莉花

茶（黄芪 9克，茉莉花 1克）。
阴虚质：服用枫斗茉莉花

茶（枫斗 5-10 克，茉莉花 1-3
克）。

痰湿质：服用陈皮茉莉花
茶（茉莉花 1-3克，陈皮 5克）。

气郁质：直接饮用茉莉花
茶。 据中国妇女报

春困也有春困也有““真假真假””茉莉花茶解乏茉莉花茶解乏
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