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生活情报站

健康红绿灯
谣言粉碎机

警惕买购物卡返利骗局

用铝锅会导致铝摄入超标？

专家介绍，经过研究与实践，早晨7—8
点被认为是吃早餐较为合适的“黄金时段”，
建议别晚于8点。

专家解释，此时，身体经过一夜休整，体
温开始回升，新陈代谢加快，交感神经活跃，
肠胃也进入工作状态。经过一整夜的消耗，
胃中的食物基本已经被代谢完了，肠胃处于
高效吸收营养的时期。而且，胃酸与消化酶
的分泌也需要食物来中和，否则可能损伤胃
肠黏膜。选择7—8点进食，既符合多数人此
时食欲旺盛的生理特点，也能让早餐与午餐
间隔4~5小时，符合规律的饮食节奏。

此外，尽量保持三餐时间固定。如果确
实来不及吃某一餐，建议提前备好一些健康
食物垫垫肚子，切勿长时间空腹，以免引发低
血糖或消化功能紊乱。

据人民日报健康客户端

早餐最好别晚于8点吃
2025年10月18日，湖南

省常德市的胡先生在刷短视频
时误入一家网站。网站客服宣
称，该网站在全国范围内代为
某品牌连锁超市推广购物卡，
消费者只要在当地该品牌超市
购买购物卡，待网站核实有关
信息后，除了退回购卡金额
外，网站再支付消费者购卡金
额10%的现金返利。

在网站客服的再三游说
下，胡先生跑到该品牌设在常
德的连锁超市，购买了30张
面值1000元的购物卡，超市
方出具了购卡小票。随后，胡
先生按网站要求将30张购物
卡卡号与密码悉数提供给了

“客服”，用于办理“退本返
利”。为消除胡先生顾虑，网
站客服还特意向胡先生要了转
账卡号，承诺次日即可向胡先

生打款3.3万元。
当天晚上，胡先生将购卡

“退本返利”的事情告诉工
友，工友提醒他小心遭遇网络
骗局。胡先生察觉到可能上当
受骗了，遂于次日一早报警并
前往超市说明情况，要求退还
购卡款项。超市方告知胡先
生，超市并未委托他人推销购
物卡业务，胡先生可能遭遇了
网络诈骗。

好在超市方为购物卡设置
了24小时激活期，即在消费
者购卡后24小时，卡才会被
自动激活使用。这样一来，胡
先生的购卡行为尚在24小时
内，因此其卡并未被激活，钱
尚在卡内。为保障资金安全，
超市建议胡先生将卡内余额全
部转入超市App中，供日后购
物使用，并明确表示购卡是胡

先生的个人自愿行为，其款项
只能用作购物，拒绝退还购卡
款项。胡先生表示，购卡行为
完全源于轻信他人“退本返
利”骗局，要求超市退还3万
元购卡款。

与超市方多次沟通无果
后，胡先生向湖南省常德市消
费者权益保护委员会求助。接
到投诉后，消保委工作人员迅
速展开调查，经核实，胡先生
购卡后未进行实际消费，卡片
仍处于未激活状态，且有关情
节已由公安机关记录。在消保
委的多次调解下，超市方最终
同意为胡先生办理退款手续。
日前，胡先生收到了超市方退
回的3万元购卡款。

据《中国消费者报》

铝锅大部分家庭都有，但
网上有人说，使用铝锅等铝制
器具加热烹饪时，铝锅析出的
铝会溶解在食物中进入人体，
这些铝会长期堆积在大脑，甚
至会导致阿尔茨海默症。这种
说法正确吗？

这种说法不正确。过量铝
摄入会影响骨骼和神经系统健
康，如骨痛病，但并没有足够证
据显示会导致阿尔茨海默症。

至于会导致铝摄入过量的
说法，也在一定程度上被过分

夸大了。
当铝锅用于煮水、煲粥、煮

米饭等中性食物或短时烹饪，
铝锅表面的氧化膜能有效阻隔
铝溶出，铝的溶出量微乎其微，
是安全的。但如果长时间用铝
锅烹煮酸性（如番茄汤）、碱性、
高盐、高蛋白食物，或盛放菜肴
过夜，则可能会破坏氧化膜，增
加铝溶出。

不过，也无须太过担心。
人体铝来源主要有四类：食物
性铝、炊具溶出铝、环境铝和药

源性铝。其中，从铝锅（炊具溶
出铝）摄入的铝只占很小一部
分，是“可控制的次要风险
源”。而铝对人体健康的威胁，
核心在于日常生活中铝的“总
摄入量”是否长期超标。

与其恐惧铝锅，我们更应
建立科学的应对策略，规范使
用铝锅，同时警惕真正的“铝大
户”——含铝添加剂的食品。

据人民网科普

“霉豆腐”尽量不要自制

近日，街头卖“霉豆腐”
的视频在网络上迅速走红，相
关话题冲上多平台热搜，社交
平台上随即掀起了一股复刻

“霉豆腐”的风潮——有不少
人亲自动手按照网络教程尝试
制作“霉豆腐”并纷纷晒图。
然而，一些网友晒出的“霉豆

腐”表面却出现了红、绿、白
等各色斑点。

对此，成都市第七人民医
院临床营养科主任梁清月表
示：“如果发现发酵后的‘霉
豆腐’上长出了黑绿色等杂色
斑点，多为有害霉菌。正常发
酵出来的‘霉豆腐’上的霉丝
应该均匀细密，呈白色或淡黄
色。”

中华预防医学会健康传播
分会委员阮光锋表示，“霉豆
腐”制作应优先选择商业发酵
剂（如毛霉菌粉），避免依赖自
然环境接种，操作时需佩戴手
套或彻底洗手，所用器具需提
前消毒，最大程度减少杂菌引
入。“如果操作不当，很容易引

入青霉（可能产生毒素）、黑曲
霉等有害杂菌，还可能导致大
肠杆菌、沙门氏菌、肉毒杆菌等
致病菌污染。食用这类受污染
的产品，可能引发呕吐、腹泻等
食物中毒症状，严重时甚至会
危及生命。我不推荐家庭自制

‘霉豆腐’。”阮光锋说。
梁清月还表示，“霉豆

腐”在制作过程中，会添加大
量的盐、花椒、辣椒、姜末等
作料进行调制。所以，长期食
用“霉豆腐”可能会导致碘缺
乏，增加肾脏负担，促使痛风
发作和动脉硬化。

据《中国青年报》

挖鼻孔危害多
挖鼻孔这个看似简单的动作，会给细菌

入侵提供机会，可能会破坏鼻腔黏膜，并带来
一系列伤害。

污染鼻腔 人们的手指往往携带了大量
的细菌和病毒，当用手挖鼻孔时，病原体就会
被带入鼻腔，破坏鼻腔内的微生态环境，从而
引发一系列鼻部疾病，如鼻前庭炎、鼻窦炎
等。

伤害呼吸道 鼻前庭皮肤受损后，会失
去一些鼻毛，降低其过滤粉尘和病原体的能
力，削弱了鼻腔的第一道物理屏障，进而增加
呼吸道感染的风险。

引发肺炎 如果病原体通过挖鼻孔的动
作进入鼻腔，随着呼吸深入呼吸道，便有可能
引发肺炎，尤其是遇上专攻肺部的肺炎链球
菌。

感染颅脑 更为严重的是，当挖鼻孔造
成鼻腔黏膜破损时，细菌可能会通过破损处
进入静脉血管，顺着血液逆流进入颅内，引发
颅内感染，严重时可危及生命，需及时就诊。

除了对身体健康的影响，频繁挖鼻孔会
让鼻孔扩大、鼻子变形，严重者还会导致鼻孔
不对称、皮肤出现皱纹等。 据央视网

血管斑块不仅仅是血管里的“堵塞物”，
更是心脏病、脑卒中等严重疾病的“前兆”。
当斑块增大或脱落，可能会导致血流不畅，甚
至完全堵塞，引发严重的健康危机。

专家指出，合理膳食可以预防血管长斑
块。日常饮食中，应增加新鲜蔬菜、全谷物、
粗杂粮等纤维摄入，减少脂肪，减少烹饪、调
味品用盐（包括食盐、酱油及酱制品），控制胆
固醇、碳水化合物摄入，避免摄入反式脂肪
等。 刘明

合理膳食预防血管斑块
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