
/�健康养生 /
2025年 9月 11日 星期四 /责编 陈卫华 /版式 汤宜云 /校对 胡威坤8

传真：0551-65179655���办公室：0551-65179710���总编办：0551-65179615���新闻中心：0551-65179651
广告中心：0551-65179727���发行部：0551-65179700

国内统一刊号 CN34-0044���邮发代号 25-47���广告经营许可证：皖工商广字 014号
社址:合肥市潜山路 1469号 邮编:230071���印刷：新安传媒有限公司印务公司承印 今日印完时间 4:30

[隐患一]��水箱成了“细菌度假村”
有些人会把饮水机的水箱当成“小水库”，一

添就是一大桶。 在温暖潮湿的环境中，水中的细菌
繁殖速度会呈指数级增长。

[隐患二]��“秒热”未必能杀灭细菌
即热饮水机的出水温度通常设在 85~95 摄氏

度，但水流过快或功率不足时，实际温度可能只有
75 摄氏度。

很多致病微生物可能就此躲过“高温劫杀”，
混入你的杯中，比如传染力极强的诺如病毒。 研究
显示，诺如病毒需持续煮沸 1 分钟才能灭活，即热
饮水机的温度往往达不到要求。

[隐患三]��看不见的“千滚水”
大部分即热饮水机底部会残留 30~50 毫升

“死角水”。 这些水反复被加热，亚硝酸盐含量逐
渐升高。 亚硝酸盐含量是水质安全的重要指标，过
量摄入可能引发高铁血红蛋白血症， 并与胺类物
质反应生成致癌的亚硝胺。

我国《生活饮用水卫生标准》对饮用水中硝
酸盐浓度规定是不得超过 0.99 毫克 /升。

[隐患四]��生物膜的隐形威胁
饮水机内部并非一马平川， 连接水桶与龙头

的管路、接口处的密封圈，都容易沉积水垢和矿物
质。 这些沉淀和水箱内潮湿的表面，极易形成生物
膜，进而成为细菌的“培养皿”与“保护伞”。

生物膜一方面为细菌提供了丰富的营养，成
为它们疯狂繁殖的温床；另一方面，它会像一层坚
固的铠甲，将细菌牢牢地保护起来，普通的擦拭、
冲洗，都难以穿透这层屏障。

[隐患五]��材质与清洁同样关键
一些便宜的饮水机可能用劣质塑料替换了食

品级材料。 这些劣质塑料受热后，双酚 A、邻苯二
甲酸酯、重金属铅 / 镍等会缓慢析出，长期饮用可
能会影响内分泌系统健康， 甚至影响儿童神经系
统发育。

正确使用即热饮水机须注意以下几点：
1.每天清空水箱，尤其夏季高温时段，避免存

水过夜。 2.只用纯净水或过滤水，以减少水垢。 3.定
期清洗水箱，建议每半年更换一次密封圈。 4.选购
时认准“食品级不锈钢”“无双酚 A”等标识及知
名品牌。 据健康报

即热饮水机可能藏着健康隐患

关于献血的六大谣言

[谣言一]��献血会伤害身体健康
科学献血并不会对身体造成伤害。
健康成年人的血液占体重的 7%～8%。

正常献血后，体内储存于肝、脾等内脏里的血
液会逐渐释放到外周，1～2 天血容量即可恢
复， 7～10 天红细胞和血红蛋白可恢复至献
血前水平， 丢失的血浆蛋白由肝脏加速合成
进行补充， 献血对白细胞和血小板的影响更
小，几乎可以忽略不计。 有研究表明，献血后
血液黏度、血浆黏度、血细胞比容等均较献血
前有所下降， 说明献血后血液流变学有所改
善，更有利于血液流动和氧气的运输。 所以，
科学献血不仅不会伤害身体健康， 反而能促
进身体新陈代谢，保持健康。

[谣言二]��献血会影响生育能力
献血与生育能力没有直接关系。
献血不会影响男性的精子质量和女性的

生育能力。相反，适量献血还有助于促进造血
功能，增强新陈代谢，提高身体的免疫力，为
未来的生育打下良好的基础。

[谣言三]��献血会上瘾
献血是一种奉献社会的高尚自愿行为，

不存在上瘾的问题。

有些人有社会责任感愿意定期定量固定
献血，但这并不是上瘾，而是对社会贡献的一
种表现。

[谣言四]��献血会感染疾病
目前正规血液中心、 血站严格执行国家

卫生行业标准进行耗材采购， 采血点的检测
材料全部是一次性无菌耗材。 检验和采血人
员均经过专业培训及考核合格后上岗， 采血
过程各环节都经过严格消毒，采血时采
用“一人一码一针一血袋”的方式采
集，不存在一针多用的情况，因此不
存在交叉感染的风险。

[谣言五]��献血会老得快
献血不仅不会加快衰老，相反，坚持

适量献血更有助于保持年轻态。
这是因为献血可以促进人体血液的新陈

代谢，并刺激人体造血系统，使其始终保持旺盛
的造血状态，不断增加血液中“年轻”红细胞的
比例；同时，体内产生的“年轻”白细胞，具有更
强的吞噬病毒能力，从而增强抗病能力。

[谣言六]��献血可以减重
献血是不会引起体重下降的。
一般来说， 单次献血量在 200～400 毫

升，不会造成体重的明显下降。
献血结束后， 工作人员会嘱咐献血者多

食用含液体较多的食物或多饮水等注意事
项，一般当天就能将血容量补充上去。 因此，
献血本身不会明显降低体重， 依靠献血来减
重，更是异想天开。 据健康中国

“叮———”按下按钮，只需 3 秒钟滚烫热水就有了。 最近，即热饮水机成了
很多家庭的“宠儿”。 然而，这便捷背后可能藏着健康隐患。>>

无偿献血是指公民向采供血机构自愿、无偿地提供自身血液的行为，是保障临床用血需求、挽救患者生命、体现社
会文明进步的重要举措，也是每一位健康公民奉献社会、拯救生命、传递爱心的崇高善举。
当下网络上关于献血有些热度较高的谣言，本文为读者揭开谣言面纱、涤清信息浊流。>>
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