
“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”是真是假？

健康解读来了
新华社记者 李恒 董瑞丰

“喝有水垢的水易得肾结
石”“频繁洗头致脱发”“伤口须
用酒精消毒”……这些说法是真
是假？如何科学判定真假？国
家卫生健康委近日通过官方渠
道，针对多个常见误区，邀请国
家健康科普专家库成员进行针
对性科普。

误区一：喝有水垢的水容易
得肾结石

水垢，是水里的钙离子、镁
离子与碳酸氢盐在加热过程中
反应生成的碳酸钙和氢氧化镁
沉淀。

水中的矿物质含量越高，水
的硬度越大，即常说的“硬水”。
国际上通常用碳酸钙的含量来
衡量水的硬度，单位是毫克每升
（mg/L），当 水 的 硬 度 高 于
200mg/L 时，烧水时易产生水
垢。水垢进入人体后，部分可被
分解，未被分解的成分也能通过
代谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内
科副主任、主任医师周福德提
示，对于健康人群，饮用硬水并
不会直接导致肾结石。若饮水
量不足，尿液浓缩反而会增加泌
尿系统结石的风险。

误区二：频繁洗头会导致
脱发

有人习惯每天洗头发，尤其
是在炎炎夏日，那么频繁洗头会
导致头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科
教授雷铁池表示，勤洗头并不
会导致脱发。相反，保持头皮
清洁对维护头发及头皮健康至
关重要。

据介绍，对于正常人来说，

头发的脱落主要是由于毛囊进
入休止期后的自然脱落，而不
是因为频繁洗头。病理状态下
的脱发可能关系到免疫、遗传、
激素水平、精神应激、营养状态
和某些药物的副作用等。与这
些因素相比，洗头的影响微乎
其微。

适度洗头可以清除头皮上
的过多皮脂、灰尘和脱落的死亡
细胞，有助于保持头皮健康。

误区三：伤口必须用酒精才
能彻底消毒

当出现外伤时，很多人习惯
用酒精消毒伤口，甚至认为“伤
口越疼，消毒就越彻底”。其实
这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外
科主任医师王传林表示，医用酒
精适用于无破损的皮肤消毒，比
如手术前的术区消毒、日常生活
中的手消毒等。对于伤口的消
毒，建议选择不含酒精的医用碘
伏消毒液，其优点是对创面刺激
性小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是
非常好的消毒剂，有效消毒浓度为
75％，低了高了都会严重影响消
毒效果。但是，医用酒精也是“敌
我不分”的消毒液，不仅会杀灭伤
口里的病原微生物，还会破坏伤口
处的健康组织细胞，进而影响伤口
愈合，甚至导致瘢痕形成。

误区四：抗过敏药容易依
赖，能不用就不用

北京儿童医院过敏反应科
主任医师向莉表示，使用抗过敏
药并不会产生依赖。

据介绍，过敏时出现的鼻子

痒、打喷嚏、皮疹风团等症状，主
要与一种叫“组胺”的炎症物质
有关。组胺需与H1受体结合，
才会引发过敏反应。氯雷他定、
西替利嗪等抗组胺类抗过敏药
的作用原理，正是阻断两者的结
合，从而减轻过敏症状。这类药
物既不会导致生理或精神依赖，
停药后也无戒断反应。若停药
后过敏症状反复，很可能是因为
过敏尚未得到有效控制。

专家提示，合理使用抗过敏
药是控制过敏症状、预防并发症
的重要手段。盲目担心药物依
赖而拒绝规范用药，甚至擅自停
药，可能会加重病情。

误区五：动物油比植物油更
容易让人发胖

海南省人民医院临床营养
科主任医师黎艺表示，某一种食
物会不会让人发胖，主要看其能
量的含量。同等重量的动物油
与植物油所含能量几乎一致，因
此，在摄入量相同的前提下，两
者导致人发胖的“能力”并无本
质差异，并不存在哪种油“更容
易让人发胖”的说法。

一方面，动物油如猪油、牛
油等，因其独特的化学和物理特
性，如饱和脂肪酸含量高、香气
浓郁等，在烹饪中更易赋予食物
醇厚的风味，让人食欲大增，不
自觉过量进食。而“吃得多”才
是导致能量过剩、诱发肥胖的关
键因素。

另一方面，很多人误以为植
物油不会让人发胖，因此在使用
时不注意控制用量。实际上，过
度摄入植物油，同样会因能量蓄
积引发肥胖。 据新华社

“最疼痛”的皮肤病，如何远离带状疱疹？
新华社记者 顾天成 田晓航

在已确诊的2000余种皮肤病中，

带状疱疹被许多患者视为“最疼痛”的

皮肤病，并在50岁以上人群中高发。

我国有超3亿60岁以上人口。专

家认为，作为一种给患者带来病痛、影

响生活质量的疾病，带状疱疹某种程度

上已成为公共卫生问题。正值全国老

年健康宣传周，医学专家提示，这种“难

缠的痛”可防可治，中老年人要早接种、

早治疗。

50岁后高发，“得过才知有多痛”

入夏后，北京市62岁市民张女士

因带状疱疹后神经痛苦不堪言，夜夜难

以入眠。“仿佛有火一直在灼烧我的皮

肤，一翻身，半边身子又感到被小刀割、

被针刺。”谈及带状疱疹带来的痛感，她

直言“得过的人才知道有多痛”。

“高发病率、影响严重是带状疱疹

关键词。”北京大学人民医院皮肤科主

任张建中介绍，50岁是带状疱疹设下

的一道“坎”。即便身体健康，50岁以

后的发病风险仍会陡增。这是由于人

体免疫系统功能因衰老而有所衰退，潜

伏的病毒就会开始“兴风作浪”。

此外，免疫力低下，长期精神压力

大、过度劳累，也容易诱发带状疱疹。

有关文献显示，约有三分之一的人

一生中可能会患带状疱疹，我国每年带

状疱疹新发病例达数百万人。

中日友好医院副院长、皮肤科主任

崔勇介绍，疼痛和皮损是带状疱疹的两

大典型临床表现，患者往往先出现疼

痛，进而沿着身体神经出现带状分布、

簇状排列的小水疱。

“带状疱疹的疼痛等级和分娩差不

多，有的会持续1至5个月，有的甚至会

持续数年。”崔勇说，由于剧烈而持续的

疼痛，患者日常生活和精神状态往往受

到严重影响，累及其家庭。

专家建议，当皮肤出现上述典型症

状，一定要尽早到正规医疗机构就医。

越是尽早治疗，就越能降低转成慢性疼

痛的概率。

“难缠的痛”，接种疫苗是健康投资

面对这种“难缠的痛”，防患于未然
便显得尤为重要。

北京大学第一医院感染疾病科主任
王贵强认为，在带状疱疹的防治上，老年
人要从被动健康变主动健康，积极接种
疫苗，实现关口前移，严防病毒“苏醒”。

专家表示，带状疱疹疫苗是目前公
认的有效预防手段之一，也是疾病控制
的“一级预防”手段，能有效降低发生率
和严重程度。

目前，国内外广泛应用的带状疱疹
疫苗主要有减毒活疫苗和重组亚单位
疫苗。

中国疾控中心免疫规划首席专家
王华庆建议，50岁以上人群应积极接
种，即使年轻时得过水痘或带状疱疹，
仍应接种。

“从医学角度看，我们十分鼓励符合
条件的重点人群接种疫苗，这也符合卫
生经济学规律。通过早期接种投资健
康、实现‘不得病’，何乐而不为。”崔勇说。

“内外兼修”，免疫力是最佳屏障

“在我国，水痘－带状疱疹病毒的
人群感染率超90％，但只有三分之一
的人会得病，这就说明了抵抗力的重要
性。”崔勇这样解读免疫力与带状疱疹
疾病之间的关系。

中西医专家共同强调“内外兼修”，即
提升免疫力对带状疱疹防治的重要性。

中国中医科学院西苑医院皮肤科副
主任医师佘远遥介绍，中医诊疗带状疱
疹强调辨证论治、整体调理，内治法根据
患者不同证型遣方用药；外治法包括中
药湿敷、针灸治疗、刺络拔罐等，减轻水
疱症状、疏通经络、调和气血、止痛。

专家提示还可适当食用健脾益气、
养血滋阴的食物，适当练习太极拳、八
段锦等调和气血、增强正气，还可常按
足三里、关元、气海等穴位预防，佩戴中
药香囊。

“保证充足睡眠、均衡饮食、适量运
动，保持好心态，免疫力永远是预防疾
病的最佳屏障。”王贵强说。 据新华社
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