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五花八门的盐怎么挑
□ 科普时报记者 史 诗

如今，盐的种类越来越多：井盐、湖

盐、海盐、岩盐、加碘盐、低钠盐、竹盐、

玫瑰盐……其宣称的“功效”更是五花

八门。对于家长来说，应该给孩子选择

什么盐呢？

西安交通大学第一附属医院营养

科营养师宋戈表示，选盐别盯着品种

看，关键在“量”。“不管是普通盐还是

低钠盐，主要成分都是氯化钠。给孩

子选盐，建议优先选加碘盐（高碘地区

家庭除外）：1-7 岁孩子每天要摄入 90

微克碘，11-13 岁是 110 微克，14-18 岁

是 120 微克，缺碘会影响孩子的智力发

育和生长。”

我国多数地区环境碘含量偏低，加

碘盐刚好能帮孩子补充碘。不过，如果

有甲亢等特殊情况，需要结合个人身体

状况，制定专属的用盐方案。

宋戈建议，给孩子加盐，越少越好，

但不是越晚越好。1岁内宝宝不用额外

加盐，靠食材和母乳里的钠就够；1岁后

可以少量增加盐，帮孩子养成清淡饮食

的习惯。“别纠结晚几天还是晚一年，重

点是全家都少吃盐、选健康食材，这才

真有用。”

为啥37℃的洗澡水觉得凉，
37℃的气温却热到抓狂

□ 科普时报记者 陈 杰

你是否发现，当人体在37℃的气温

下，会燥热难耐，而洗澡水温是 37℃时

给人感觉却是凉凉的？

江苏大学附属第三人民医院皮肤

科主任钱冠宇解释，人体正常的体温通

常在 36-37℃，对外界温度的变化较为

敏感。人体主要通过皮肤，以辐射、出

汗蒸发等方式散热，来维持体温稳定。

但皮肤对冷热的判断，并不是只看温度

数值，身体热量的“得失速度”更为

关键。

“水是优质的热量传导介质，导热

效率是空气的24倍。”钱冠宇介绍，洗澡

时，哪怕水温跟人体核心体温一样，水

流过皮肤时也会带走热量。皮肤一旦

感觉到热量丢失太快，就会感觉“凉飕

飕”的，冲澡时的水流越急，凉感就会越

明显。

而高温天气下，即便气温跟人体核

心体温差不多，但没有了体内外的温差

和高效的热传导介质，皮肤的辐射散热

功能就不太管用了。如果此时空气湿

度再高一点点，能为人体降温的汗液就

难以蒸发，皮肤仅剩的散热功能也会随

之“停摆”。“而此时，我们身体持续产生

的热量根本就散发不出去，燥热也就在

所难免了。”钱冠宇说。

扫描二维码，了解皮
肤是怎样判断冷热的。

近日，杭州一女子外出时，不慎

踩中废弃氢氟酸，导致双脚被灼伤，

当场便无法行走。送医后，被确诊

为氢氟酸中毒，该女子相继出现心

脏衰竭、呼吸停跳等危重症状，最终

不幸离世。

氢氟酸为何是“化骨水”

氢氟酸是氟化氢溶解于水后

形成的溶液，无色，带有些许刺鼻

气味。中南大学化学学院教授徐

海 介 绍 ，氢 氟 酸 又 被 称 为“ 化 骨

水”，这是因为它一旦接触皮肤，就

会展现出强侵蚀性。它先是腐蚀

表皮，然后迅速向深层组织渗透，

甚至能顺着血液循环扩散至全身。

“骨骼中的主要成分羟基磷酸钙

会与氟化氢发生化学反应，生成更

为稳定的氟化钙，导致大量的钙从

骨骼中被抽离出来，使得原本坚硬

的骨骼变得脆弱不堪，就仿佛被‘融

化’了一般。”徐海进一步说，不仅如

此，当氢氟酸进入体内，还会与体液

中的钙、镁离子结合，形成不溶性的

氟化钙和氟化镁沉淀。这会导致体

内钙镁离子浓度骤降，引发细胞功

能紊乱，最终走

向细胞坏死。

接 触 氢
氟酸该咋办

氢 氟 酸 具

有极强的隐蔽

性和危险性，低

浓度的氢氟酸

接触皮肤时，初

期可能仅仅表

现为皮肤发红、

稍有疼痛，很容

易误认为是普

通小擦伤而被忽略。徐海表示，一旦

不慎沾到氢氟酸，一定不能轻视，必须

争分夺秒采取急救措施。

第一步，立刻冲。用流动的清

水，对着接触部位强力冲洗，冲洗时

间至少保证 15 至 20 分钟，时间越久

越好。在此过程中，千万不要用手

揉搓，也不要随意擦拭。“用手揉搓

会促使氢氟酸向皮肤深层渗透，加

剧伤害。”徐海提醒。

第二步，赶紧脱。如果衣服沾到

了氢氟酸，要马上脱掉，并且脱完后

同样要用清水冲洗衣服，防止残留

的氢氟酸继续造成危害。

第三步，马上送。哪怕从表面上

看皮肤没有明显的大碍，也一定要

立刻前往医院就诊。而且务必跟医

生说清楚：“接触了氢氟酸”。

氢氟酸的伤害具有隐匿性，初期

症状可能并不明显，但如果拖延，随

着伤害在体内的发展，危险会越来

越大。

扫描二维码，了解
误触氢氟酸后如何急救。

“化骨水”名号不虚，误触氢氟酸千万别拖延
□ 科普时报记者 史 诗

“好习惯”或增阿尔茨海默病风险
□ 科普时报记者 于紫月

轻松扫码 科普一下

每年 9 月为世界阿尔茨海默病

月。在日常生活中，有些人们以为的

“好习惯”，实际上可能会增加阿尔茨

海默病的患病风险。

长期吃素，未必健康

中国老年保健协会阿尔茨海默

病分会副主任委员兼副秘书长李涛

介绍，很多人认为长期吃素是一种健

康的饮食习惯，然而事实并非如此。

长期纯素食容易导致优质蛋白质及

维生素B12、Omega-3脂肪酸、维生素

D、铁、锌等关键营养素摄入或吸收不

足。《美国临床营养杂志》数据显示，5

年以上严格素食者中，62%存在维生

素B12不足。

李涛举例说，维生素B12主要存在

于动物性食物中，是维持神经细胞髓

鞘（suǐ qiào）完整的关键。缺乏维生

素B12会导致同型半胱氨酸水平升高，

直接损伤脑血管，还会干扰大脑的正

常代谢，增加β淀粉样蛋白沉积，而β

淀粉样蛋白沉积正是阿尔茨海默病的

标志物。同时，植物中的 ALA（亚麻

酸）转化为DHA/EPA的转化率不足

5%，无法替代DHA/EPA对神经元膜

结构的保护作用，从而使突触可塑性

下降，记忆形成受阻。

长期静养，隐患重重

有些老年人因担心关节受伤而选

择“静养”，长期缺乏运动，同样会带来

问题。李涛表示，运动对大脑健康至

关重要，长期静养会使身体血液循环

减缓，大脑供血不足，影响神经细胞的

营养供应和代谢废物清除。

《中国阿尔茨海默病早期预防指

南（2024）》指出，体育锻炼能降低痴

呆的风险。运动不仅可以促进大脑

血液循环，改善脑部营养供给，还能

刺激神经元的生长，增强脑细胞的活

力，帮助大脑释放“神经生长因子”，

促进神经元的连接，增强认知功能。

“长期缺乏运动还可能引发肥胖、高

血压等疾病，而这些疾病都是老年痴

呆的重要诱因。”李涛建议，“推荐在

安全前提下，适当进行有氧运动和力

量训练，比如快走、骑固定自行车、跳

广场舞、打太极拳等。”

过度求静，大脑“变懒”

此外，很多老年人讨厌聒噪环

境、追求安静，觉得这样能让身心放

松。但李涛提醒，如果过度追求安

静，不与外界沟通、长期社交孤立，会

使大脑对外部感知沉滞、反应迟钝。

“大脑是一个极其依赖刺激的器官，

听觉、视觉、触觉等感官的信息输入

是对大脑产生刺激的重要方式。社

交活动能刺激大脑多区域协同工作，

让神经元保持活跃。”

2024年，《柳叶刀》杂志常设委员

会更新第三版《痴呆预防、干预和照

护重大报告》，其中指出14个痴呆危

险因素，分别为受教育程度较低、听

力受损、高血压、吸烟、肥胖、抑郁、缺

乏身体活动、糖尿病、过度饮酒、创伤

性脑损伤、空气污染、社会孤立、高水

平的低密度脂蛋白胆固醇、未经治疗

的视力受损。

02 科普一下 2025年9月26日 星期五
编辑/毕文婷 投稿邮箱投稿邮箱：：kpyxkpyx@kepu.gov.cn@kepu.gov.cn

视觉中国供图视觉中国供图

AIAI制图制图


