
阅读提示

星巴克咖啡致癌、 用海绵做八宝粥、 薯条治脱发
……这些盛传的食品安全谣言一般有以下特征： 不顾
事实，夸大其词；张冠李戴，杜撰权威；假意关心，利用
心理；偷换概念，违背常识；伪装科学，试验作证。
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生活圈·健康

更年期应对策略

� � � �更年期，是女性人生中必经的一个阶段，由于
性激素波动、减少，常出现各种各样的症状。 怎样
早期识别，通过有效自我调整和适当治疗，安然度
过更年期呢？ 一起看看丽水市第二人民医院妇科
门诊副主任医师邓君霞给大家的更年期应对策略
吧！

首先需要了解更年期综合征的表现， 判断自
己是否进入更年期：

1.月经絮乱。 40 岁以上的女性，既往月经规律
者，近期 10 次月经周期中出现 2 次及以上的临近
月经周期变化超过 7 天， 就意味着可能要进入更
年期了。

2.出现潮红频频出汗。 更年期后，很多女性常
常会感觉到自己的脸部有股热气往上冲， 出现局
部发红、出汗的现象，每次发作的时间不同。

3.血压变化。 一般表现为收缩压升高，舒张压
不高，并且波动十分明显，多数与潮红多汗同时发
生。 血压升高时可出现头昏、头痛、两眼发胀、胸
闷、心慌等现象，与原发性高血压病不同的是这些
症状呈阵发性。

4.心慌气急。 我们常常会感觉到处于更年期的
女性，时常表现出不稳定的情绪，有时候很心慌，呼
吸急促。

5. 心理变化。 更年期综合征还表现为心理的
变化，有些人常常感觉自己孤独、空虚、自暴自弃、
整天疑神疑鬼， 甚至有些人还会出现一些精神疾
病，这需要及时治疗。

6. 精神状态变化。 这个时期的人会经常表现
出注意力不集中、胆小、疑神疑鬼、情绪低落、情绪
失落；当然还有一部分人情绪不稳定，极易烦躁，

常常因为一些小事大吵大闹，甚至哭笑无常。
更年期综合征的表现很多， 不少人处于更年

期多少都会有以上介绍的一些症状，可大可小，有
些人一段时间就恢复了， 有些人因为没有及时调
整，导致其他病症的出现。 如果更年期真的来了怎
么办？

1.正确认识，保持乐观的心态，建立健康的生
活方式，例如坚持身体锻炼，健康饮食，增加日晒
时间等。

2.如果不能控制自己的情绪，可以通过心理医
生，进行有效的心理疏导。

3.激素补充治疗。 激素水平的波动和下降，是
更年期各种症状的罪魁祸首， 适当规范的激素补
充，是更年期治疗最有效的方法。

4.非激素药物治疗。 包括中医中药等治疗，不
愿用激素治疗或者不能用激素治疗以及维持激素
治疗困难的患者可用。

通讯员 马志春

� � � �近日， 由中国健康传媒集团舆情监测中心发
布的《2018 年食品安全谣言治理报告》显示，2018
年我国食品安全谣言数量整体呈下降趋势， 影响
范围和危害有所减少， 但食品安全谣言治理工作
仍任重道远，食品安全谣言的全链条、智能化、立
体治理格局还有待完善。

其中， 报告公布的去年食品安全谣言十大案
例分别是星巴克咖啡致癌、大蒜炝锅致癌、用海绵
做八宝粥、薯条治脱发、草莓是最脏水果、热柠檬
水能治疗癌症、生吃白糖体内长螨虫、木耳打药、
食盐中的亚铁氰化钾有毒和醋蛋液包治百病。

不顾事实伪装科学

调查显示， 这些盛传的食品安全谣言一般有
以下特征：不顾事实，夸大其词；张冠李戴，杜撰权
威；假意关心，利用心理；偷换概念，违背常识；伪
装科学，试验作证。

以所谓“星巴克致癌”为例，这一谣言就是“不
顾事实，夸大其词”的体现。去年 3 月底，有外媒报
道美国一家法院裁定， 要求星巴克等在加州销售
的咖啡产品的标签上加注致癌风险警告。此后，国
内网络被文章《星巴克最大的丑闻曝光，我们喝进
嘴里的咖啡，竟然都是这种东西……》刷屏，直指
“咖啡致癌”。

随后，微信号“科普中国”撰文辟谣，引发该事
件的物质为丙烯酰胺，但咖啡豆中并无此物质，而

是在咖啡烘焙过程中自然出现的， 所有咖啡中都
会含有这种物质。此外，丙烯酰胺在人体中致癌的
风险并没有被明确证实。

“喝醋软化血管”的谣言则是“假意关心”的体
现。这类谣言利用公众对健康的渴望以及“宁可信
其有不可信其无”的心理，进行“伪科普”。因此，辟
谣时应以人文关怀为主，不仅要证实谣言错误，还
要说明相关养生保健的正确方法。

“瓶装水中微塑料致癌”的谣言则是走“偷换
概念，违背常识”的套路，这类涉及农药残留、激
素、添加剂的谣言，把可能致癌物脱离一定的环境
及剂量范围，直接与致癌划等号，利用公众害怕、
担心的情绪进行传播。

这就需要专业人士和机构不定期地用通俗易
懂的语言和有趣的实验，对受众进行常识教育，从
而帮助他们在遇到类似谣言时，能够明辨真假。

辟谣让科普流行起来

那么，公众该怎么分辨食品安全谣言，相关机
构的辟谣，采取何种方式，才能更令消费者信服呢？

调查显示， 食品安全谣言常常选择性忽视关
键部分，并有意无意地将其模糊化，再加上煽动性
话语、耸人听闻的标题、无限放大部分内容，令公
众产生恐慌心理，最终落入谣言圈套。辟谣时应主
动将衍生出谣言的正确信息母体公布于众， 从而
令受众信服。

而在传播渠道上， 微信是食品安全谣言和辟
谣数据传播最多的渠道，接下来分别为微博、新闻
网站、客户端、论坛。新闻网站的占比有所提高，说
明大众媒体对于辟谣和科普的力度增强。

有调研显示， 有 72%的被调查者渴望得到更
多的科普知识和辟谣信息， 食品相关辟谣文章的
阅读量普遍更高。

腾讯新闻较真平台主编王婧璐表示， 理性的
谣言鉴定体系有待搭建，专业机构应加强合作，提
高辟谣效能，共建辟谣新生态。蚂蚁金服公众沟通
与交流部总监朱红军也表示， 寓教于乐的科普形
式更易被公众接受，食品安全谣言治理需要“让科
普成为流行”。

据新华网

咖啡致癌、草莓“脏”……食品谣言何时止
薯条能治脱发，热柠檬水能治癌症，醋蛋液能包治百病……全是谣言

新研究发现单次短期运动也可增强大脑功能
� � � �学习前稍微运动一下也许能提高学习效率，
增强学习效果。 美国一项新研究发现，短期运动能
直接增强一种基因的功能， 这种基因可以增强大
脑海马体中神经元间的连接， 而海马体是大脑中
主要负责学习和记忆的部位。

此前对动物和人的研究表明， 经常锻炼可以
促进大脑整体健康，但其中的具体机制尚不清楚，
且这些研究主要针对长期运动对身体的影响。 为
了专门研究单次锻炼对大脑的益处， 美国俄勒冈

卫生科学大学领衔的一个研究小组把平时经常
“久坐不动”的小鼠放在转轮上跑步，并测试小鼠
在运动一阵后大脑的反应。

研究人员发现，小鼠这种短期突发运动，也就
是相当于人类一周一次非正式篮球比赛或者走
4000 步的运动量， 可以促进大脑海马体中突触的
增加。 研究人员在分析运动激活的单个神经元中
的基因时， 还注意到一种名叫 Mtss1L 的基因，这
种基因被短期运动激活后， 会促进神经元的树突

棘生长。 树突棘是神经突触形成的地方，突触是神
经细胞间传递信息的关键结构。

研究人员说， 这项研究表明迅速进行一阵激
烈运动可以让大脑为学习做好准备。 接下来，研究
人员将把剧烈运动与学习任务结合起来研究，以
更好地理解运动对学习和记忆的影响。

相关研究结果已在线发表在美国《电子生命》
期刊上。

据新华社


