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误区1：清淡饮食，就是
要长期吃素

王志翊：真正的“清淡饮食”
并非长期吃素，而是讲究烹饪方
式和调味上的“清淡”，核心是均
衡营养。长期严格吃素，尤其纯
素食，易导致优质蛋白、维生素
B12、铁、锌等关键营养素缺乏，这
些主要来自动物性食物。缺乏它
们可能引发贫血、免疫力下降等
问题。健康“清淡”应做到少油、
少盐、少糖，多采用蒸、煮、快炒方
式。食材上需荤素搭配，适量摄
入鱼肉、禽肉、蛋奶等优质蛋白，
并搭配丰富蔬菜水果和全谷物，
才能保证营养全面。

误区2：每天万步走，强
身更健体

王志翊：“日行万步”是一个广
为流传的健康营销概念，但并非严
格的健康标准。盲目追求步数反
而可能对膝关节和踝关节造成损
伤，尤其对老年人及肥胖者风险更
大。真正有效的运动不在于步数
多少，而在于运动质量。健康运动
常关注三个方面：达到微微出汗、
心跳加快的中等强度；采取正确姿
势，如挺胸收腹、自然摆臂；并根据
自身体能状况循序渐进，可从每天
3000—5000步开始。一次持续30
分钟以上的中等强度步行，远比零
散累积的万步更健康、更高效。

误区3：泡脚水越热，效
果越好

王志翊：这是一个危险的误
区。用过热的水泡脚（比如超过45
摄氏度），很容易造成低温烫伤。
对于糖尿病患者，由于足部皮肤感
觉迟钝，风险更是极高。此外，水
温过高还会使下肢血管过度扩张，
导致大脑和心脏暂时供血不足，可
能引发头晕、心慌等不适。正确的
做法是：用温水泡脚，水温以40摄

氏度左右为宜（手感觉温热，稍微
有点烫但能完全浸入）。时间控制
在15—20分钟，泡到身体微微发
热、后背有点潮湿即可。

误区4：刷牙时间越长，
牙齿越干净

王志翊：刷牙并非越用力或时
间越长越好。过度刷牙或用力过
猛会磨损牙齿最外层的牙釉质，导
致牙齿敏感、牙龈萎缩，且这种损
伤不可逆。把牙刷干净的关键，不
在于时间长短，而在于方法、技巧
和工具，应采用“巴氏刷牙法”，刷
毛斜45度对准牙龈沟，小幅度水平
震颤，确保每个面都刷到。时间
上，牙医推荐每次2分钟即可彻底
清洁菌斑。同时要选用软毛牙刷，
并配合牙线清洁缝隙。高效清洁
比长时间摩擦更重要。

误区5：经常腰痛背酸，
睡硬板床更好

王志翊：事实证明，睡硬板床
并不能有效缓解腰酸背痛。床垫
过硬，反而可能会加重腰酸背痛。
为什么？因为人的脊柱有天然的
生理曲线。当人平躺在太硬的板
床上，腰部会处于悬空状态，得不
到任何支撑。为了贴合床面，腰背
部的肌肉必须紧绷一整晚，结果会
导致越睡越累、越睡越痛。理想的
床垫应软硬适中，既有足够支撑
力，保持脊柱呈自然直线，又适当
柔软以完美贴合身体曲线，特别是
腰部和臀部，让全身肌肉在睡眠中
真正放松。若腰痛持续，应及时咨
询医生，而非盲目睡硬板床。

误区6：定期掏耳朵，干
净又健康

王志翊：这是一个常见误区。
耳屎（耵聍）并不是垃圾，而是耳朵
的“守护卫士”，它不仅能润滑耳
道、阻挡灰尘和小飞虫，还有轻微
的抗菌作用。正常情况下，耳道有

自洁功能，日常活动如咀嚼就能帮
助老旧耳垢自然排出。频繁掏耳
朵反而会破坏这道天然屏障，容易
将耳垢推得更深形成栓塞，影响听
力；更可能划伤耳道或戳破鼓膜，
造成感染甚至永久损伤。平时只
需用毛巾清洁外耳即可。若出现
耳垢堵塞症状，如耳鸣、听力下降，
应就医处理，切勿自行掏挖。

误区7：饭后喝酸奶，能
促进消化

王志翊：这是个“功能错位的
误区”。首先，人们常说的“消化”
需要的是消化酶，如胃蛋白酶、淀
粉酶等，而酸奶中含有的主要是益
生菌。这些益生菌的主要作用是
调节肠道菌群平衡，并非直接“分
解消化”人们刚吃下去的食物。事
实上，饭后高浓度胃酸会使酸奶中
的益生菌大量失活，保健效果大打
折扣。此外，市售酸奶多含大量糖
分，饭后饮用反而增加热量负担。
正确做法是：选择无糖或低糖酸
奶，并于两餐之间或饭前饮用，更
利于营养吸收和益生菌存活，还有
助控制食量。

误区8：内裤消毒才会更
干净

王志翊：频繁使用消毒液清洗
内裤，其化学残留易刺激皮肤，引
发过敏或皮炎，甚至会无差别杀灭
有益菌，破坏私处菌群平衡，反而
更容易引发炎症。健康护理应注
重日常用肥皂和流动水彻底搓洗，
并优先采用物理消毒方式。清洗
后在太阳下暴晒，利用紫外线基本
能高效杀菌；若无阳光，也可在通
风处彻底晾干。除非医生针对特
定疾病提出消毒要求，否则应尽量
避免使用化学消毒剂。

误区9：长期喝清肠茶，
能改善便秘

王志翊：长期依赖“清肠茶”

通便，实际上是在损害肠道。许
多清肠茶产品可能违规添加泻药
成分，短期内刺激排便，但会导致
肠道依赖和耐受，造成不服药就
无法自主蠕动的恶性循环。更严
重的是，可能引发结肠黑变病，增
加癌变风险。要想改善便秘，需
要标本兼治，治本之策有增加膳
食纤维摄入（如蔬菜、水果、粗
粮）、保证足量饮水、进行规律运
动等，这是软化粪便、促进肠道自
主蠕动的根本。

如果通过调整生活方式后便
秘仍无改善，务必去看医生，先要
找到便秘根本原因，再进行安全有
效的治疗，切忌自行乱用泻药。

误区10：趁热吃喝，对身
体好

王志翊：“趁热吃”“多喝热水”
是很多人表达关怀的方式，但这个

“热”指的是温热，而不是滚烫。长
期食用过热、滚烫的食物或饮品，
会严重损害人的口腔与食道健
康。口腔与食道黏膜耐受温度约
50—60摄氏度，超过65摄氏度的
饮食被世界卫生组织列为2A类致
癌物。高温会反复烫伤食道黏膜，
长期刺激可增加食管癌风险。正
确做法是将食物或饮品稍晾片刻，
待温度降至40摄氏度左右（唇试
微温不烫）再食用。这不仅能保护
消化道，也能让人更好地品尝食物
的原本风味。

误区11：常吃维生素补
剂，有益健康

王志翊：这是一个“花钱买安
心”却可能赔上健康的误区。维
生素补充剂不是食品，更不能替
代健康饮食，它本质上是“膳食补
充”，针对的是特定缺乏人群。对
绝大多数饮食均衡的人来说，盲
目长期服用维生素补充剂不仅是
浪费，更可能造成危害。脂溶性
维生素（如A、D、E、K）过量会蓄
积中毒，损伤肝脏；水溶性维生素

（如B族、维C）超量也会加重肾脏
负担。核心原则是不缺不补。获
取营养的最佳途径是均衡膳食，
只有在医生确诊缺乏或因疾病需
要时，才应遵医嘱短期、定量补
充，切勿盲目自行服用。

误区12：代糖食品热量
低，可以敞开吃

王志翊：认为“代糖食品绝对
健康、可以敞开吃”是一种常见误
解。代糖虽有助于控制热量，但长
期大量食用存在隐患，它会维持对
甜味的依赖，让人更难适应天然食
物的味道；有研究指出，它可干扰
血糖调节机制与肠道菌群，甚至引
发食欲紊乱，不利于形成健康的饮
食习惯。代糖食品可以作为从高
糖饮食过渡的“桥梁”，但不应被视
为可以无限畅享的健康选择。最
根本的办法依然是逐渐降低整体
饮食的甜度，用心去享受食物天然
的味道。对于代糖，适度使用是关
键，切勿因为“无糖”就放松警惕，
过量摄入。

误区 13：不吃碳水，好
减肥

王志翊：“戒碳水减肥”是一
个非常流行但偏激的减肥观念。
碳水摄入是人体重要的能量来
源，短期内严格戒断碳水化合物
的确能让体重快速下降，但这减
掉的大部分是身体储存的水分和
宝贵的肌肉，而非真正的脂肪。
人的大脑依赖碳水供能，长期缺
乏会导致精神不振、情绪暴躁，并
使基础代谢下降，形成“易胖体
质”，恢复饮食后极易反弹。健康
减肥的关键在于优化选择，应减
少精制碳水摄入，如白米、甜点；
优先选择富含膳食纤维的优质复
合碳水，如糙米、燕麦、豆类等，它
们升糖慢、饱腹感强，能提供稳定
能量，通过增肌减重才是科学的
减肥方式。

（据《人民日报》）

这些“好习惯”，其实不健康
每年9月是全民健康生活方式宣传月，今年的主题为“培养健康生活方式，筑牢家庭

健康基石”。良好的生活习惯是保持健康的关键，然而在日常生活中，人们往往存在一些
健康认知误区。

有哪些人们习以为常的“好习惯”，其实不健康？近日，北京清华长庚医院全科医学科
主任、主任医师王志翊接受记者专访，对此进行了详细解读。


