
5G会传播新冠病毒？
流言：5G导致了新冠病毒的传播。非洲

之所以没有新冠病毒，是因为非洲没有5G，
而武汉之所以暴发了新冠肺炎，是因为武汉
是全球首个5G商用的城市。

真相：5G通信运用的是毫米波，它的特
点是传播速度快，且带宽较高。在发射功率
不变的情况下，波长越短，传播距离越短。
因此微基站是5G技术的关键，利用微基站，
能为终端用户带来更佳的移动通信和无线覆
盖，同时帮助供应商更好地管理数据流量和
频谱。

5G基站会否带来更高辐射呢？答案是否
定的。基站距离越远，辐射就越大，5G的特
点是频率高，传播特性变差，单位面积内需
要更多的基站，因此相比较于 4G 基站，5G
基站的辐射反而更低了。

关于新型冠状病毒的传播途径，世界卫
生组织早就公开表示，根据现有证据，新冠
病毒主要通过接触和飞沫传播。这些途径与
电磁波传播没有任何关系。

喝茶会导致贫血？
流言：茶叶中含有的单宁会与食物中的

铁元素结合，形成一种不溶性物质，妨碍人
体对铁的吸收，从而导致贫血。

真相：茶 叶 中 确 实 含 有 单 宁 这 种 成
分，它也会与铁元素结合生成不溶性物
质。

但我们每次泡茶用的茶叶仅有几克，溶
解在水中的单宁更是微乎其微，所以其对铁
元素的影响几乎可以忽略不计，自然也就不
会造成贫血了。日本、英国、法国、比利时
等多个国家的研究也都证实，喝茶对人体铁
的吸收没有影响。

即便喝茶会影响铁的吸收，我们多吃两
口瘦肉和蔬菜也能补回来，因为人体每天对
铁的需求量并不大，10～15mg即可，而瘦肉
富含铁元素，蔬菜中的维生素C又能促进铁
吸收，所以完全没必要担心。

红豆是“天然胰岛素”？
流言：西兰花、红豆、蕨菜、地瓜叶等

是“天然胰岛素”，吃了就可以对抗糖尿病，
不必再吃药。

真相：这种说法并不准确。胰岛素一般
不能通过口服摄取，而植物中也不存在什么
胰岛素。

胰 岛 素 的 本 质 是 蛋 白 质 ， 如 果 胰 岛
素通过口服进入消化道，容易被蛋白酶
破坏并失去活性，这样就起不到调控血
糖的作用。所以，胰岛素治疗糖尿病通
常都采用注射方法，几乎没有口服胰岛
素。另外，胰岛素是由胰腺中胰岛β细
胞分泌的一种激素，是机体内唯一能降
低血糖的激素，蔬菜、杂粮等植物中是
不存在胰岛素的。

为 避 免 血 糖 数 值 波 动 较 大 ， 糖 尿 病
患者需要根据个人的饮食模式、偏好及
目标，在专业人员的指导下，确定营养
素的分配比例，选择适合自己的个性化
饮食。

（北京科技报、蝌蚪五线谱、“上海网络
辟谣”微信公众号等共同发布）

口罩的佩戴和保存
佩戴口罩的关键是密合性，再好的口

罩，如果戴着从侧面漏风也起不到防护效果。
佩戴后轻轻压一下鼻夹，使口罩贴合面部，起
到较好的防护效果。有人佩戴N95或KN95口
罩时，在里面加一层医用普通口罩或医用外科
口罩，这样会严重影响气密性。可以将医用普
通口罩或医用外科口罩戴在N95或KN95口罩
外面，更换外面口罩，延长里面口罩使用时
间。口罩短时间使用后可以在阴凉地方晾挂，
不要在太阳下暴晒，阳光中的紫外线虽然可以
灭活病毒，但也会使口罩的静电吸附效应下
降。更不要将口罩挂在卫生间，潮湿的空气会
降低口罩过滤效率。

什么环境戴什么口罩
新型冠状病毒的传播方式包括呼吸道飞

沫传播、密切接触传播、相对封闭空间中高浓
度气溶胶传播等。患者咳嗽或打喷嚏后，较大
的唾液和黏液液滴（呼吸道飞沫）会在1~2米
之内掉落到地面，而引发的湍流中携带的较小
液滴，最多可以漂移6~8米。在密闭室内角落
的一个喷嚏暴发后，小液滴可以传播到大部分
空间，并且最多可以悬浮10分钟。连续多个
喷嚏暴发、室内通风不佳的情况下极有可能在
室内形成气溶胶。

当然，新型冠状病毒高浓度气溶胶传播
最可能和最危险的地方是在监护室或者手术
室，医生给患者气管插管时，患者呼吸道直接
开放到空气中，插管瞬间喷涌出的气流可能形
成病毒气溶胶，所以医生需要严密防护。对于
普通大众来说，生活中遇到病毒气溶胶的机会
非常少，室外流通的空气很难存在病毒气溶
胶。所以，阻断新型冠状病毒传播主要依靠保
持1~2米的社交距离、戴口罩（防止呼吸道飞
沫传播），勤洗手（防止密切接触传播）。不同
环境戴口罩的具体措施如下：

户外通风良好的情况下一般不会有病毒飞沫
或者病毒气溶胶存在，原则上不用戴口罩。但由
于我国地广人不稀，在户外例如公园遛弯时对面
总是有来人，免不了偶尔近距离接触一下，要是
赶上对方突然打个喷嚏或者咳嗽，呼吸道飞沫瞬
间而至，所以在疫情没有完全解除时，还是戴上
一次性使用医用口罩（医用普通口罩）或医用外
科口罩为佳，于人于己都方便。

在一般密闭空间，例如办公室、厢式电梯、
公共交通工具中，应该戴好一次性使用医用口罩
（医用普通口罩）或医用外科口罩。在特殊密闭
空间，例如医院、教室等，更要注意防范。对于
工作人员来讲，对口罩的要求更高：在普通门
诊、病房、手术室工作的医务人员，应该佩戴医

用外科口罩；在特殊医疗环境工作的医务人员，
应该佩戴N95或者KN95口罩。

为了防雾霾，当然应该佩戴 N95 或者
KN95口罩，前文说过，N95口罩测试时用的
就是空气动力学直径在0.3微米的氯化钠颗粒
物，因此能够防住更大的 PM2.5 雾霾颗粒。
医用外科口罩只是要求颗粒物过滤效率≧
30%，远远达不到95%的标准。

手术室中，外科高频电刀或者超声刀切
割组织时产生大量外科烟气，包括一氧化碳、
丙烯腈以及由组织、血液等形成的微粒等，对
手术室医务人员构成潜在威胁，依靠医用外科
口罩是防不住的，目前尚无处理外科烟气的强
制性保护措施。

戴了口罩还能闻见烟味，是口罩不够好吗
很多人有这样的经历：明明戴着N95口罩，

却闻见有烟味，结果发现老远有人在抽烟，是口
罩质量有问题吗？其实，口罩质量并没有问题。
N95中的N是指非油性颗粒物，香烟产生的颗粒
是油性颗粒物，当然防不住啦。美国标准中除了
N，还有R和P，可以同时防护非油性颗粒物和
油性颗粒物，不过普通大众就不要购买这些有特
殊用途、价格更贵的口罩了，这些口罩医疗机构
都用不上。

儿童应该如何戴口罩
随着中小学的复学，儿童口罩又成了热

门。教室里学生集中，一旦出现问题，影响范围
比较大，所以目前仍建议佩戴口罩。儿童脸型较
小，不能随便佩戴成人口罩。网上各种儿童口罩
的概念满天飞，其实目前尚无儿童口罩的强制性
标准。选择儿童口罩最重要的是看大小和密合性，
再好的口罩，密合性不好也起不到好的防护效果。

成人口罩一般长约17厘米，儿童口罩长约
12厘米或14厘米， 6岁以下一般用12厘米，6岁
以上用14厘米。小婴儿不要轻易戴口罩，以防窒
息。若是有商家声称有儿童外科口罩，就要看看
包装上有无“YY0469-2011”字样，若有此标
准就比较靠谱了。户外体育运动时戴口罩要谨
慎，防止引发呼吸困难。

小小口罩，从平时的几角钱一枚，疫情
期间价格猛蹿到几元钱一枚，医用防护口罩更
达到了几十元一枚的高价位，折射出了经济上
的供需关系。小小口罩学问大：不同环境戴不
戴口罩，戴什么口罩都有讲究，不选贵的，选
合适的才能达到目的。 （下）

（作者系北京大学第一医院泌尿外科副主
任医师）

口 罩 之 学 问 ： 外 科 医 生 的 视 角
□□ 宋 刚

绘画绘画：：王建政王建政

东方和西方对于戴口罩有巨大的观念差异。中国人、日本人对戴口罩防病的接受度较高，
西方人认为只有生病的人才戴口罩，而生病的人是不应该出门的，好在疫情暴发之下西方人的
观念在慢慢转变。戴口罩不光保护自己，也保护别人。

有一种带呼气阀的口罩，呼气时阀门打开，呼吸道气体直接排到口罩外面，能减少呼气阻
力，使人感到舒适。一般用于雾霾天气时，吸气时防雾霾进入，呼气时很畅快。但是在疫情期
间，佩戴这样的口罩畅快地呼气只是保护了自己，忽略了他人。对他人而言，这样的人与没戴
口罩无异。所以，戴口罩还要讲究戴口罩的礼仪，做到利己利人。

戴 口 罩 的 礼 仪
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求真解惑

顾名思义，子宫是女性体内一座供子嗣
后代暂时居住的“宫殿”，深藏于女性下腹
部盆腔中央。那么，这位含而不露的主角身
材怎样？相貌如何？本事多大？让我们一
起，轻拨香帘见真容！

在中国远古神话中，盘古开天辟地之前
的那片混沌世界，或许可以比作是人类在母
体生活的模糊记忆。人在来到这个光怪陆离
的世界之前，生活在母体内什么样的地方
呢？我告诉您，那就是子宫。

子宫是女性的内生殖器官，在女性的生
命长河和人类繁衍中扮演着重要角色：它是
人类胎儿发育的场所，是女性每月一次生理
周期 （月经） 的发源地。有此两点本事，足
以使其地位显赫，当仁不让成为最具特点的
女性身体标志！于是，我们不妨恭敬地称它
为“子宫娘娘”。

子宫的位置
子宫娘娘仙居何方？它位于女性的肚脐

下方、微微隆起的小腹深部 （盆腔），四周
被一圈坚固的骨头 （骨盆） 贴身保护。骨盆
十分坚固，形成一个底部有出口的水果篮样
结构。胎儿发育成熟以后，也要适应骨盆出
口的形状，历经周折才能降生人世。

子宫的前方是膀胱，也就是储存尿液的

地方；子宫的后方是直肠，是大便通过的地
方。膀胱、子宫和直肠从前向后依次排列，
虽然关系紧密，但它们隶属于不同“部
门”，分别属于泌尿系统、生殖系统和消化
系统。人是高等动物，这 3 个系统是分开
的，稍微低等的一些动物 （如鸡和鸭） 3个
系统的出口是合在一起的，称为“泄殖腔”。

子宫的形状
娘娘的外貌并非闭月羞花，子宫像一个

倒置的鸭梨，也有人说像立着的白炽灯泡。
上面大的部分称为“子宫体”，下面小的部
分称为“子宫颈”。子宫颈的一部分暴露在
阴道中，直径差不多 2～3 个手指并排的宽

度 （3厘米～5厘米），医生借助于特殊器械
的帮助可以看到。关于子宫颈，我们暂且不
多做介绍，后文将有重头戏讲述发生在这块
方寸之地上的大事小情 （子宫颈病变和子宫
颈癌）。子宫体则完全位于盆腔内，肉眼无
法看到，医生通过妇科检查可以摸到，但正
常情况下女性自己是摸不到的。

说到娘娘身材的可塑性，绝对是能屈能
伸的豪杰。在没有怀孕的时候，子宫比女性
自己的拳头要小一两圈 （高、宽、厚大约分
别为 6 厘米、5 厘米、4 厘米）；而在怀孕足
月的时候，子宫能膨胀到比篮球还要大几
圈，或者说像一个 30 斤左右的西瓜 （直径
20 厘米左右）。如果子宫长了瘤子 （子宫肌
瘤），可以长大到充满整个腹腔，重量可达
数十千克。

子宫的结构
子宫并不真的像鸭梨那样是个实心疙

瘩，而是一个中间有空腔的器官。中间的空
腔称为“子宫腔”，它是胎儿在母体内发育
的场所，是每个人都拥有的第一套居室。

这间被称为“子宫腔”的房子内表面衬
有一层膜状的组织，称为“子宫内膜”，厚
度最厚可达近2厘米。子宫内膜的功能不可
小觑，在承担怀孕任务的时候，它是发育成
胎儿的金种子 （受精卵） 茁壮成长的肥沃土
壤；在没有怀孕生子任务的燃情岁月 （育龄
期），这层膜每月要脱落一次，并经过阴道
排出体外，让女性每月都有一次特殊经历

——身体的某个部位会出血 3～7 天，周而
复始，这就是“月经”。当然，由于子宫内
膜反复经历剥脱、再生、再剥脱、再再生，
就难免发生错误。小的错误可以是子宫内膜
增生，大的错误当然是“子宫内膜癌”。有
时候，本来该呆在宫腔的子宫内膜，却不老
实地跑到了宫腔以外的区域，形成一种称为

“子宫内膜异位症”的疾病。
房子的墙壁，也就是构成子宫腔的组

织称为“子宫肌层”，由 3 层排列方向不同
的肌肉 （子宫平滑肌） 组成。有一种在女
性中非常常见的良性肿瘤——子宫肌瘤，
就是来源于子宫肌层，后面我们将会详细
讲解。子宫基层的排列很有规律：内环、
外纵、中交叉。正是这样的排列形式，使
子宫很坚固，而且具有神奇的伸缩性。子
宫壁的外面也有一层膜，称为“浆膜”。这
层膜很薄，与覆盖在膀胱和肠管表面的腹
膜没有区别。

独角戏难演，团队很重要。简单介绍子
宫后，请容我接着介绍子宫的远亲近邻。有
的邻居与子宫是同辈儿的妯娌关系，如输卵
管；有的邻居虽然隔得稍远，却是婆媳关
系，比如卵巢；而八竿子打不着的乳房，也
是子宫的表亲。这些远亲近邻都有哪些神奇
之处呢？本栏目开篇谈的是：含而不露镇中
堂：子宫的构造和功能简介，下期要谈：

“激情迸发映两厢：输卵管解剖结构和生
理”。

含 而 不 露 镇 中 堂 ： 神 奇 的 子 宫
□□ 谭先杰

开栏的话
今天，又一个有趣有料的专栏

“谭谈生命之房”在 《科普时报》 开
栏了。专栏主笔是中国医学科学院北
京协和医院妇产科主任医师、教授、
博士研究生导师，第三届“国之名
医”谭先杰。他将以轻松风趣的文
字，展开一个与女性、与每个人都有
关的重要话题——子宫健康。

有这样一个地方，我们曾经居住
过 9 个月，但后来谁也没有再回去
过。这个地方，就是子宫。子宫是女
性重要的内生殖器官，是孕育后代的
生命之房。然而，由于众所周知的原
因，我们对子宫的了解不多，对相关
的健康问题重视不够。实际上，女性
健康不仅关乎女性自身，还关系到家
庭的幸福和社会的稳定。认识子宫、
呵护子宫，防范相关的疾病，是女性
和社会的共同需求。为此，《科普时
报》特别开辟本专栏。

专栏主笔谭先杰医生从事妇产科
临床工作近 30 年，有丰富的临床经
验，具有答疑释惑的科学素养，他同
时是国家级和北京市健康科普专家，
了解公众的健康需求。他著有全国优
秀科普作品 《子宫情事》 和 《10 天，
让你避开宫颈癌》等科普书籍。在专
栏中，谭先杰将借鉴传统评书的章回
体形式，通过科学权威的素材、浅显
轻松的文字和灵活多变的手法，普及
与子宫相关的生殖健康知识。

谭谈生命之房

膳食纤维（益生菌的
主要来源）和酸奶（益生
菌食品），具有很好的保
健功效，近年来备受人们
关注。近期美国范德比尔
特大学医疗中心发表的一
项研究指出，摄取膳食纤
维和酸奶能够降低肺癌风
险。

研究小组对包括在
美 国 、 欧 洲 、 亚 洲 的
1445850 名成年人在内的
10 项前瞻性队列研究的
数据进行了分析。该数
据包括平均年龄 57.9 岁
的男性 627988 人，平均
年 龄 54.8 岁 的 女 性
817862 人。在平均 8.6 年
追踪期间，18822 人被诊
断为肺癌。

研究结果表明，食物
纤维摄取最多的人与最少
的人相比，以及酸奶摄取
最多的人与最少的人相
比，肺癌风险均降低近 2
成，并呈负相关，即前者
摄取越多，后者风险越
低。还有，酸奶摄取量最
多且食物纤维摄取量最多
的人，与不吃酸奶且食物
纤维摄取量最少的人相
比，肺癌风险降低了30%
以上，表明二者具有协同
作用。并且，这种关系在
从不吸烟者中更为明显。

研究人员对此进行的
评述称，该项研究发现并
证明，益生元和益生菌对
肺癌的发生具有潜在的抑

制作用，对支持美国 2015～2020 年膳食
指南所推荐的食物纤维和酸奶摄取是强
有力的证据。

（作者者系四川省成都市第二人民医
院副主任医师）

最近，安徽某县宣判了一起售卖“加
料”卤菜案件。店主童某在卤制鸡爪、鸡
腿过程中添加亚硝酸盐，导致两名食用其
卤菜的儿童中毒。在医院抢救过程中，甚
至发出了病危 （重） 通知书，万幸的是经
过治疗最后转危为安。该县对童某的店查
封抽检，结论均为不合格。

童某的卤料中添加了亚硝酸盐，导致
消费者中毒，构成了生产、销售不符合安
全标准的食品罪，被判处有期徒刑一年六
个月，缓刑二年，并处罚金。

加料卤菜导致儿童中毒，这个案件的
性质挺恶劣，犯罪性质是相当严重的。

亚硝酸盐的功用与风险
亚硝酸盐是一种食品添加剂。在食品

中，它能起到两种作用：
一是防腐。肉类食品中可能出现肉毒

杆菌，产生的肉毒素是自然界最毒的物质
之一。没有充分防腐的熟肉制品出现肉毒
杆菌中毒的风险很高，而且后果很严重。
正常的烹饪不足以杀灭肉毒杆菌芽孢，在
储存中可能滋生导致中毒。亚硝酸盐对于
肉毒杆菌的抑制非常高效，迄今为止没有
好的替代防腐剂。

二是护色。肉制品中有血红素，让肉
具有鲜亮诱人的颜色，但是血红素很容易
被氧化使肉的颜色变得晦暗。亚硝酸盐的
加入可以抑制这个氧化反应，从而保持肉
的颜色。

但是，亚硝酸盐也确实是一种“有害
剂量”和“有效剂量”相距不远的食品添
加剂。其“健康风险”分为急性中毒和慢
性危害两类。

急性中毒是指大量摄入亚硝酸盐，把
血液中的铁血红蛋白氧化成了高铁血红蛋

白，从而失去了携氧能力，当摄入达到一
定剂量时可引起急性中毒。

慢性危害是指长期摄入较多亚硝酸盐
可能增加致癌风险。亚硝酸盐在胃肠内可
能转化为亚硝胺，而亚硝胺是一种致癌
物。不过需要注意的是，“增加风险”跟

“致癌”并不是一回事，不超过“控制标
准”的亚硝酸盐增加的致癌风险是微乎其
微的。

国家标准中对亚硝酸盐的规定
在 食 品 添 加 剂 的 国 家 标 准 GB2760

中，作为防腐剂和护色剂，亚硝酸盐是允
许在熟肉制品中使用的。每公斤肉中不超
过 150 毫克，残留量不超过相应品类的限
值，足以起到足够的防腐和护色作用，又
不会危害健康。

根 据 食 品 添 加 剂 的 国 家 标 准
GB2760，前面“加料卤菜”案店主添加
亚硝酸盐，似乎符合国标。理论上说，
按照规范在食物中使用亚硝酸盐并不会
危害健康。但是在现实执行中，加工食
品的生产中还能比较好地遵守规范——
毕竟生产规模大，仓储、计量、使用，
都能够做到比较好的控制，而餐饮业往

往规模小，对于各种添加剂和调料的使
用缺乏精确计量，非常随意。而且，亚
硝酸盐还可能跟其他不需限量的物质搞
混，发生“加错”的可能性。而一旦加
错，后果相当严重。

所以，2012年5月28日，当时的国家
食药局发布了一个公告，“禁止餐饮服务单
位采购、贮存、使用食品添加剂亚硝酸
盐”。

这个公告，对于餐饮行业中需要使
用 亚 硝 酸 盐 的 单 位 确 实 有 点 “ 不 公
平”。毕竟预包装的加工食品和餐饮食
品，都是制作出来供人食用的食品，是
否会“滥用”“超标”，取决于使用者和
监管机构的管理水平。但是，从现实的
角度，既然“出错”的概率比较大，而
后果又比较严重，那么禁用也就是稳妥
的选择。对于最大限度地保护公众健
康，是值得的。

所以，这个案子中的“加料”操作，
就是“在食品中添加非食用物质”，这个性
质比“食品添加剂超标”要更加严重。

（作者系食品工程博士、食品行业资深
研发人员）

不 可 随 意 在 卤 料 中 加 亚 硝 酸 盐
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作为食品添加剂的亚硝酸盐，在食品中，它能起到防腐和护色两种作用。它是一种“有害剂量”和“有效剂量”相距不远的食品添加剂。其
“健康风险”分为急性中毒和慢性危害两类。
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