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流言 不是高温天就不会中暑

真相 中暑并非仅发生在烈日。 暴晒的高温天气

下，高湿密闭室内、长时间剧烈运动也可能诱发中暑。

老年人、慢性病患者、户外工作者等高风险人群一定要

做好防护。很多人存在认知误区，觉得不是高温日就不

会中暑，但人体散热同时受温度、湿度双重影响，即使在

下雨天，部分时段空气湿度陡升，人体汗液蒸发受阻，也

有可能会中暑。

暑热容易导致睡眠不足、进食偏少、身体疲劳。老

人、慢性病患者等体温调节能力弱的高风险人群居家如

果不开空调，容易出现中暑症状。这种“居家中暑”症状

隐蔽，往往拖到重症才发现，容易延误救治。这类人群

要避免在高温天、高温时段外出，及时补水，居家切忌紧

闭门窗、停用空调。夜间湿度偏高时也要适度降温。

此外，高强度的户外活动，同样是现阶段导致中暑

的重要诱因。高强度运动会产生大量内热，身体散热跟

不上产热速度。长跑、球类等户外运动爱好者，夏季运

动时要严格控制强度，并及时补水。跑步单次建议控制

在5公里以内，篮球、足球等对抗运动单次时长不超过

半小时，一旦感到乏力、头晕要立刻停止活动。大量出

汗后优先选择专业运动饮料补水。对于环卫工人、建筑

工人等岗位的户外作业者，正午高温时段尽量轮换休

息，缩短连续露天工作时长。

需要注意的是，一旦出现中暑症状，应尽快撤离高

温高湿环境，转移至阴凉干燥通风处，尽早进行物理降

温措施，如脱去多余衣物、凉水擦拭额头等。必要时可

用浇洒冷水方式迅速降温，避免症状进一步加重。

流言 皮质醇水平越低越好

真相：这是一个常见的健康误区。皮质醇是由肾上

腺皮质束状带分泌的一种内分泌激素，也被称为“压力

激素”，其分泌会因身体或心理的任何压力而增加，但这

种激素不仅仅是压力水平的简单标记——它是身体几

乎所有部位正常运作所必需的。

皮质醇的分泌遵循昼夜节律——清晨水平最高以

唤醒机体，夜间降至最低以助睡眠。皮质醇同时扮演着

昼夜节律信号和压力信号的双重角色，它的升高并非总

是有害，反而在特定时段是维持机体有序运转的关键信

号。皮质醇就像身体自带的“应急充电宝”，平时默默存

着电量，遇到加班熬夜、突发压力时立刻释放能量帮你

扛过去，但长期过度透支，“电池”会快速老化，连日常续

航都撑不住。

“低皮质醇养生”存在多处科学谬误，它把一个生物

学上“维持生命所必需且功能复杂精密的激素”，错误地

刻画成了可以简单“清除”的“敌人”。养生的目标应是管

理压力以恢复皮质醇的健康节律，而非盲目追求“降低”。

不仅如此，“低皮质醇”本身就是疾病。如果皮质醇

真的被“降”到过低的病理水平，意味着可能罹患“肾上

腺皮质功能减退症”，这是一种严重的疾病，患者会出现

极度疲劳、体重下降、低血压、皮肤色素沉着，应激状态

下还会诱发肾上腺危象，引发休克、昏迷，存在生命危

险。皮质醇缺乏还会造成代谢全面紊乱，身体失去应对

压力的能力，绝非网传的放松状态。

正确的皮质醇管理目标不是降低数值，而是修复健

康分泌节律，这有助于维持身体的正常生理功能。做好

以下四件事即可稳定激素水平。

第一，顺应节律、保证充足睡眠。长期熬夜会直接

打乱皮质醇昼夜分泌规律，是激素紊乱首要诱因。

第二，规律适度运动。慢跑、瑜伽等温和有氧运动

可舒缓压力，长时间高强度训练会持续刺激皮质醇升

高，适得其反。

第三，持续做好压力与情绪管理。依靠正念、冥想、

社交倾诉缓解长期慢性压力，避免皮质醇长期高位运行。

第四，均衡营养、稳定血糖。减少高糖、高脂食物过

量摄入，避免血糖大幅波动刺激皮质醇异常分泌。

流言 发黑的不锈钢餐具有毒

真相：不锈钢餐具出现发黑或变色，是否是有毒的

重金属析出？别慌，这些大多是不锈钢在使用中的正常

现象，并非有害物质析出，无需过度担心。

如果是全新的不锈钢器具擦出黑色物质，大概率是

产品生产过程中的抛光工序后，残留在器具表面的抛光

蜡质和细微金属碎屑，属于生产残留杂质。使用洗洁精

等碱性清洁剂清洗、擦拭，即可恢复干净。而不锈钢器

具使用一段时间后出现的黑色附着物，大概率是不锈钢

表面的防护氧化膜受损，表层金属发生氧化形成的氧化

物，主要成分为铁、铬等金属氧化物。这类物质性质稳

定，在正常使用中也不会对人体健康造成危害。

严格来说，具有强毒性、有致癌风险的是六价铬，该

物质被国际癌症研究机构（IARC）列为I类致癌物。而

三价铬不仅无毒，还是人体维持新陈代谢必需的微量元

素，正常微量摄入对人体有益。食品用不锈钢器具的原

料中往往含有铬元素，接触空气后会生成一层致密稳定

的三氧化二铬氧化膜，隔绝空气、水汽和腐蚀物质，从而

阻止内部金属氧化生锈。这层保护膜中的铬，正是安全

无害的三价铬。

因此，符合国家标准的不锈钢餐具、杯具、锅具，即便

出现轻微氧化发黑现象，对人体健康的影响也微乎其微。

针对不锈钢器具表面的黑色氧化物，可使用白醋浸

泡、擦拭清洁，温和去除表层氧化物。切记不要使用钢

丝球、砂纸等硬物刮擦，避免大面积破坏器具表面的防

护氧化膜。如果器具频繁发黑、氧化严重，说明表层保

护膜已大面积破损，材质稳定性下降，建议直接更换，不

再使用。

此外，有的不锈钢锅具经过高温烹饪后，表面会出

现深浅不一的斑点或斑块。这是不锈钢在高温加热环

境下，表面氧化膜厚度发生细微变化形成的光学色差现

象，属于物理现象，并非材质变质、有害物质析出。这类

斑点和斑块不会释放重金属或有毒物质，可正常烹饪使

用，不会对人体健康造成不良影响。

日常清洁不锈钢餐具时，用白醋、小苏打混合的温

水浸泡擦拭，就能有效去除浅色色斑。如果色斑沉积时

间较久、无法彻底清除，也无需刻意处理，不会影响锅具

的使用安全和使用寿命。

流言 双黄蛋、软壳蛋都是“激素蛋”

真相：网络上有传言称那些个头大、蛋壳软薄、出现双

黄或散黄现象的鸡蛋都是“激素鸡蛋”，食用会导致内分泌

失调，严重还会损伤肝肾，甚至会致癌。其实，这些所谓

“激素鸡蛋”的特征都是饲养过程中常见的自然现象。

鸡蛋异常的性状其实跟激素没什么关系。比如双

黄蛋，它更容易出现在刚开始产蛋的阶段，鸡的生物节

律还没有调整好，大批量生产就会有一定比例是双黄

蛋。再比如软壳蛋，蛋壳是在输卵管里慢慢地一层层裹

上去形成的。在产蛋过程中，受到一些外部刺激，就会

导致它排得比较快，壳就薄了。而鸡蛋散黄这种情况，

多是运输过程中过度颠簸，或鸡蛋存放时间过长、新鲜

度下降所导致，与所谓“激素蛋”无任何关联。

事实上，“给蛋鸡喂食激素能提高产蛋量”的说法，

本身就毫无科学依据。蛋鸡的高产特性，核心源于优良

鸡种和科学饲养。给蛋鸡喂食激素不仅无法提升产蛋

量，反而会增加鸡患病的风险。

不管是长肉的鸡，还是产蛋的鸡，它的品种已经决

定其特性了，再喂激素也不会有更好的效果。给它外源

性激素，破坏它本身的机体平衡，更容易生病、死亡。

流言 超市大米不生虫是加了防腐剂

真相：超市售卖的大米不生虫并非因为添加了防腐

剂，而是基于现行国家标准和现代加工、储存技术的综

合保障。

根据我国的 GB2760-2024《食品安全国家标准 食

品添加剂使用标准》，已明确禁止在大米中添加淀粉磷

酸酯钠、双乙酸钠（防腐剂）和壳聚糖三类物质。这意味

着，若商家违规使用防腐剂或其他添加剂，将面临法律

处罚，正规超市没必要承担此类风险。

从技术层面看，超市大米的防虫防霉主要依赖严格

的物理防控体系。首先，糙米在入库前会经过干燥、杀

菌等预处理，从源头减少微生物和虫卵残留。其次，精

加工过程中普遍采用充氮或真空包装技术，通过隔绝氧

气抑制微生物活动。此外，仓储环境通过低温（通常控

制在18℃左右）和干燥管理，进一步抑制虫类繁殖。超

市工作人员还会定期检查大米状态，发现虫害及时处理

或下架，确保流通环节的安全。

需注意的是，正规渠道购买的大米虽无需担忧添加

剂问题，但家庭储存时需注意防潮防虫，建议将大米密

封后置于阴凉通风处。 据北京青年报

低皮质醇能养生？当心自毁身体“充电宝”
不少人觉得皮质醇是“坏激素”，身体里的皮质醇水平应该控制得越低越好，认为低皮

质醇不仅能实现吃不胖、睡得香，还可以保持情绪稳定。网络上甚至还由此衍生出所谓
“低皮质醇养生”的说法。殊不知，低皮质醇本身就是一种疾病。一心想着清除皮质醇，无
异于自毁身体里的“应急充电宝”。最新一期“科学”流言榜揭晓，将近期热门的健康流言
“一网打尽”。

每月“科学”流言榜由北京市科学技术协会、北京市委网信办、首都互联网协会指导，
北京科技记者编辑协会、北京地区网站联合辟谣平台共同发布。
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喜今日赤绳系定喜今日赤绳系定，，珠联璧合珠联璧合。。
卜他年白头永偕卜他年白头永偕，，桂馥兰馨桂馥兰馨。。

特此登报，敬告亲友，亦作留念。

新 婚 之 喜


