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! ! ! !开学季到了，要不要给有点近
视的娃娃配眼镜？二胎扎堆，产后饮
食禁忌靠谱吗？天气热，吃了久泡的
黑木耳会中毒吗？百姓越关心的话
题，网上“噪音”越多，让人迷惑。昨
天，北京市科协、中国晚报科学编辑
记者学会、上海科技传播学会等共同
发布“!月科学流言榜”，针对网上沸
腾的各种热贴，发出“科学之声”。

近视需及时验光配镜
流言!开学季!学业压力增加!

要不要给视力欠佳的孩子配眼镜!

成了许多家长的纠结"""据说近视

初期越早戴眼镜#度数长得越快$

真相!关于近视的理论非常多，
但目前还没有任何一种理论完全搞
清楚近视，包括遮盖、受体学说、眼
压学说等其他很多学说，但是无一
例外都和眼睛的调节有关系。

如果不及时佩戴合适的眼镜，
或者佩戴不合适的眼镜，患儿需要

使用更多的调节力以看清物体，那
么近视的情况就会越来越糟。因为
眼睛调节过度会使眼睛觉得很累，
而且如果眼睛调节不好，近视的进
展也会更快。
所以，一旦发现小朋友近视的

话，需要及时到正规医院找有经验
的验光师来指导验光和配镜。

产后饮食禁忌不靠谱
流言!一篇%产后饮食禁忌&悄

然热转! 其中提到!'产后半个月内

不可以吃青菜# 水果! 不可以吃鱼

肉(!'严禁喝水# 饮料以及汤类!牛

奶也不可以喝())

真相! 临床上将分娩结束至产
妇身体恢复正常的阶段，称之为产
褥期。产褥期伴随着子宫缩复过程，
产妇的腹肌以及盆底肌会发生松
弛，胃肠蠕动也会减弱，加之生产后
虚弱、卧床过多，所以极其容易引起
便秘。新鲜蔬菜、水果含有丰富的膳

食纤维、维生素、矿物质等成分，可
以增加胃肠蠕动，预防便秘。水果中
含有的有机酸，还可以刺激食欲，促
使产妇吸收更多的营养物质，为哺
育婴儿打下坚实的物质基础。
同时，产妇要想拥有足够的乳

汁，充足的血流量是必须的，产妇应
适量饮水。

黑木耳久泡会有毒
流言!有媒体报道!福州一对打

工夫妇吃了浸泡两天的黑木耳被毒

倒* 泡太久的黑木耳真有毒吗+

真相!这是有可能的，这种症状
就是急性生物毒素中毒。夏天气温
高，而且木耳又是在水中，适合细菌
繁殖；木耳本身是一种富含蛋白质、
碳水化合物和脂肪类物质的食物，
容易给细菌的繁殖提供养料。在此
过程中，木耳相当于培养基，负责给
细菌等微生物的繁殖提供养料。木
耳上的细菌在生长过程中会产生毒

性蛋白质。为了让这些毒性蛋白质
变性，最好过油热炒，吃炒熟的木
耳，且浸泡时间不宜超过 !小时。

鱼油保健品非治百病
流言!'脑黄金(,降血脂#促进

智力发育))鱼油的功效传得越来

越神* 商家宣传册上几乎 '包治百

病(的鱼油!真的这么有效吗!

真相! 适量从日常食物中摄取
鱼油是对健康有益的。"#$%版中国
居民膳食指南建议，一般成年人每周
食用鱼类 "!&'("()。"&$*年美国国
家图书馆根据现有的科学证据将鱼
油的功效按照证据强度进行了分类。
其中，鱼油对体内甘油三酯的降低作
用被认为是切实有效的，而鱼油“似
乎可以”预防心脏病、降低心脏病患
者的死亡风险，但证据不够充分。
另外，鱼油对高血压、类风湿性

关节炎、痛经、中风、注意力障碍、动
脉粥样硬化、肾脏疾病、高胆固醇血

症、哮喘等“可能”有作用。值得注意
的是，其对肝脏疾病、偏头痛、胃溃
疡和 ++ 型糖尿病等的治疗被认为
“似乎无效”，也尚无足够证据表明
鱼油可以预防癌症和老年性痴呆
-阿尔兹海默病.。
广义上的鱼油既指鱼体内天然

的脂肪，也包括胶囊等形态的鱼油
制剂。但是长期服用鱼油制剂的做
法存在广泛争议。首先，,-. 和
/0.的烯键很不稳定，容易被氧化，
空气、光以及加工过程中的金属离
子，都有可能导致其氧化分解，因此
鱼油制剂的有效性难以保证。此外，
鱼油属于脂肪，将其当作保健品服
用会增加热量摄入，造成消化负担，
还可能导致脂肪堆积、过氧化、免疫
力低下等副作用。因此，合理搭配饮
食是获取营养的最佳途径，相较于
通过服用制剂补充，直接食用鱼类
才是更安全有效的方法。

本报记者 马亚宁

! ! ! !本报讯（记者 施捷）由上海社
区卫生协会等主办的“爱关节，不等
待”骨关节炎患者教育义诊公益项
目，今天在本市启动。组织方呼吁人
们关注本市 *##万老年人的骨关节
健康问题。
骨关节炎是由多种因素引起的

关节软骨纤维化、皲裂、溃疡、脱失
而导致的关节疾病。主要病理改变

是关节软骨的退行性病变和继发性
骨质增生。它可以发生在人体任何
关节，但以膝关节最为常见。其发病
与年龄、肥胖、炎症、创伤和遗传等

因素有关，是一种慢性关节疾病。骨
关节炎的致残率可高达 (12。骨关
节炎疾病早期由于受累关节疼痛、
僵硬，患者活动能力受到影响，生活

质量随之下降。随着病情发展，可能
会导致关节功能丧失而致残，甚至
生活无法自理。

骨关节炎疾病多发于中老年

人，且女性多于男性。据世界卫生组
织调查研究显示，目前全世界骨关
节病患者已超过 *亿。在亚洲地区，
每 %个人中就有 3人在一生的某个
阶段患上骨关节炎疾病。我国的骨
关节炎患者超过人口总数的 3#!，
且发病率随年龄增加而增高。目前
我国 %#岁以上老人中，有一半以上
饱受骨关节炎的困扰。

!!月科学流言榜"发布

孩子近视配镜越早越会加深？

“爱关节，不等待”公益项目今启动
关注 "##万上海老年人骨关节健康问题


