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流言：关于“醋泡花生能降血压”，网

上流传着不少类似说法，不少人还信以为

真，甚至有些高血压患者依赖醋泡花生来

降血压，放弃了药物治疗。

分析：这种说法缺乏足够的科学依

据。

醋泡花生能降血压吗

想了解这个问题的答案，我们首先来

说醋。

醋是一种发酵食品，目前市场上常见

的有陈醋、香醋、保健醋，最近几年还有各

种果醋、醋饮料以及醋胶囊。不过，无论是

哪种醋，它的主要成分都是醋酸。

在酿造醋的过程中，粮食或者果汁中

的碳水化合物先被酵母转化成乙醇，再进

一步被醋酸菌转化成醋酸。因为原料和发

酵微生物的不同多样性，醋中还可含有一

些柠檬酸、苹果酸和乳酸等。

此外，原料中部分维生素、氨基酸、矿

物质以及多酚化合物等会进入醋中，使不

同的醋有不同的风味，不过这些东西都很

微量。

实际上，我们通过饮食摄入的醋酸进

入的是消化道，而并非直接进入血管，且

醋酸在人体小肠中就会被碱性消化液中

和，能够吸收进血液的醋酸非常有限，对

血压并不能产生什么影响。

有研究尝试探索醋影响血压的机制，

不过这些研究只在细胞和动物实验进行

了验证，而且这个研究还显示醋与降压药

硝苯地平联用效果更好。也有荟萃分析了

醋与血压直接的关系，结果显示，虽然有

一些研究发现了一些不错的效果，但总体

的证据质量都比较低，因此，目前来看，还

需更多大样本、长期试验结果来验证其有

效性。

接下来，再来说花生。有说法认为，花

生含钾，用醋泡后钾更多，而钾的摄入对

调节血压有益。作为一种坚果，花生本身

是很好的食品，它含有不饱和脂肪酸，花

生表面的皮里也含有不错的抗氧化多酚

类物质，是一种不错的零食。目前，大量研

究显示，适量吃坚果有益心血管健康，但

花生对血压则没有显著影响。

那么，“醋泡花生”呢？在泡制过程中，

醋主要发挥的是溶剂作用，它会改变食物

的味道，醋的酸味融入食物中，对于一些

喜欢酸味的朋友来说，算是滋味上的提

升。在醋的作用下，花生皮中的色素也会

溶解渗出，所以醋泡花生的颜色也会发生

点变化，但它们并不会产生特殊的影响血

压的物质，并不会起到降血压的作用。

总的来说，醋泡花生降血压的说法过

于夸张，并没有足够科学根据。

高血压患者能吃醋泡花生吗

虽然醋泡花生不能直接降血压，但醋

泡花生别有一番风味，如果觉得味道不错，

也是可以吃的，但不要指望用它来降血压。

该服用降压药的，还需按时按量服药，不要

因此而耽误了正经服用降血脂的药。

另外，在吃醋泡花生时注意：（1）正确

泡法：少糖、少盐。醋泡花生时，少加或不加

糖、盐，糖会升高血糖，盐会升高血压。（2）
适量吃：把握好“一把”的标准。花生热量

高，吃多了会发胖，肥胖是高血压的重要诱

因。《中国居民膳食指南（2022）》推荐普通

成人平均每天吃 10 克坚果，约等于一把瓜

子仁、一小把花生仁或两三个核桃仁。

怎么做，才能更好地降血压

改善生活方式是高血压治疗中不可

或缺的组成部分，对于大部分高血压患

者，建议日常生活中从这几点做起：

1.减少钠盐摄入，增加钾摄入

钠盐摄入过多和/或钾摄入不足，以及

钾钠摄入比值较低是我国高血压发病的

重要危险因素。适度减少钠盐摄入和增加

膳食中钾摄入量，有助于降低血压。

建议所有高血压患者均应采取各种

措施，限制钠盐摄入量，钠的摄入量首先

减少 30%，并进一步降至 2g/d（氯化钠

5g/d）；对于肾功能良好的人，推荐将家里

的盐替换成低钠富钾盐；平时做饭时，注

意减少烹调用盐及含钠高的调味品（包括

味精、酱油），利用其他调料（辣椒、大蒜、

醋、胡椒）增添味道；避免或减少含钠盐量

较高的食品，如咸菜、火腿、各类炒货和腌

制品；在家里做菜时尽可能使用定量盐

勺，养成定量用盐的习惯。

2.合理膳食

合理膳食是防治高血压的重要手段，

正常高值血压以及高血压患者应掌握膳

食管理的原则与方法，并坚持应用到日常

生活和自我管理中。

建议参考中国居民膳食宝塔安排每

日饮食，在食物摄入多样化和平衡膳食的

基础上，在控制总能量摄入的前提下安排

每日膳食，控制高能量食物的摄入，适当

控制碳水化合物的摄入。

3.控制体重

肥胖是高血压的重要危险因素，所有

超重和肥胖患者都要减重，正常体重者将

体重维持在健康范围内，如体重指数维持

在 18.5~23.9kg/m2 之间，保持腰围<90cm
（男性）、<85cm（女性）。

对于已有超重/肥胖的个体，在膳食

平 衡 基 础 上 减 少 总 能 量 摄 入 500 ~
1000kcal/d，或较推荐摄入量减少 1/3 总能

量。

4.运动活动

运动可以改善血压水平，研究表明，

规律运动对预防和治疗高血压都有益。因

此，平时还要养成规律运动活动的习惯。

建议对于血压控制良好的高血压患

者，推荐以有氧运动为主（中等强度，每天

30 分钟，每周 5~7 天），以抗阻运动为辅

（每周 2~3 次）的混合训练，也建议同时结

合呼吸训练与柔韧性和拉伸训练。

对于血压没有得到控制者，在血压得

到控制前，不推荐进行高强度运动。

5.戒烟

吸烟是全因死亡率、非心血管疾病死

亡率、癌症死亡率以及致死性和非致死性

脑卒中的危险因素，而戒烟对高血压患者

的潜在益处与进行降压治疗的益处大致

相似。

新近的研究提示，吸烟与隐蔽性高

血压增加有关，尤其是在重度吸烟或老

年男性中。建议高血压吸烟者戒烟，包括

电子烟。

6.限制饮酒

饮酒会增加高血压风险，且血压水平

与饮酒量呈正相关。建议最好能戒酒，因

为任何类型的酒精对人体都无益处，饮酒

也没有安全剂量。若饮酒，成年人每日酒

精摄入量不超过 15g。
7.保持心情愉快，减轻精神压力

精神压力会增加高血压的患病风险，

持续的精神紧张以及愤怒情绪显著增加

缺血性心血管疾病的发病危险。

平时可以通过多种方法来减轻精神

压力，例如，认知行为治疗、正念和冥想、

瑜伽、深呼吸练习和渐进式肌肉放松等。

还可每周进行至少 3 小时减压练习以减

轻精神压力和降低血压；或者每天至少进

行 45 分钟瑜伽、冥想或太极拳等活动。

此外，每天听 1 次或每周听 3 次音

乐、每次 25 分钟也可以帮助缓解压力。

8.保持健康睡眠

健康睡眠与较低的高血压风险相关，

在高血压患者中与较低的冠心病和脑卒

中发病率相关。睡眠时间短会增加高血压

发病风险，建议成年人每晚睡眠时间为

7~9 小时，确保睡眠质量，避免熬夜，规律

作息。高血压患者最好不要在夜间喝咖

啡、浓茶等含咖啡因饮品，以免夜尿过多

而影响睡眠。

当然，除了生活方式改变，高血压的

药物治疗也必不可少。一定要遵医嘱按时

用药，千万不要因迷信偏方而停药。

总的来说，醋泡花生并不能降血压，

但醋泡花生可以当作一种味道不错的“健

康零食”。防治高血压需要科学饮食+规律

运动+按时服药多管齐下，千万不要迷信

饮食偏方。 阮光锋

《中华人民共和国科学技术普及法》

第五十三条关于科普经费使用的禁止性

规定，可保证科普经费及资产等资源用

于科普事业，防止资源被浪费或挪作他

用，最大程度地实现科普资源的价值。

该法律条款主要包括以下三个方

面：一是明确规范科普经费来源的广泛

性，包括“科普经费和组织、个人资助科

普事业的财产”。科普经费主要指用于

支持科普活动的资金，这些活动包括但

不限于科普创作、讲座、展览、出版物、影

视作品等方面。科普经费来源广泛，不

仅来源于政府财政拨款，还包括社会组

织、企业和个人的捐赠与资助。二是明

确经费使用的专一性。无论是财政拨款

还是社会捐赠与资助，这些资金都必须

专门用于科普事业，从而确保了资金的

精准投放和有效利用。三是明确经费管

理的严格性。“任何组织和个人都不得

克扣、截留、挪用”，强调要对科普经费

进行管理，要求相关部门和单位必须

建立健全经费管理制度，加强经费使

用的监督和审计，确保资金的安全和

合规使用。

第五十三条明确了三种常见的违法

行为：克扣、截留、挪用，具有很强的针对

性。克扣行为经常表现在一些基层科普

项目中，个别单位或个人从科普经费中

克扣部分款项，用于与科普无关的日常

办公开支等。截留行为一般发生在科普

经费的分配环节，在分配科普经费时，

上级部门将部分本应拨付给下级单位

或特定科普项目的经费截留。挪用行为

主要表现为，将科普场馆建设资金挪用

于其他工程建设，致使科技馆建设停滞

等情况发生。除了第五十三条，第四十

四条、四十八条、四十九条、五十五条也

对科普事业的财政拨款、社会捐赠、资

金监管、违法处理作出了详细规定，共

同构成了科普经费从筹集、使用到监管

的完整规范链条，形成了严密的法律责

任体系。

目前，科普经费的管理和使用问题，

主要集中在经费管理不规范、经费监管

不到位、经费绩效评价不够完善、经费投

入不足等方面。要进一步加强经费管理

规范化建设，强化经费监管力度，利用人

工智能等现代信息技术手段，提高监管

效率和准确性，加大对违规行为的查处

力度。要进一步建立健全财务监管制度，

定期对经费使用情况进行审计和检查，

确保经费使用符合预算安排和科普工作

需求。要引入科学的绩效评价体系，对科

普经费和资助财产的使用效果进行全

面、深入地评估。

相关部门不仅要关注资金是否用于

科普事业，还要评估科普活动的影响力、

公众参与度、科学素质提升效果等指标，

根据绩效评估结果调整经费投入方向和

额度，提高科普资源的使用效益。

姻 庞晓东

加强科普专项资金审查 确保资金合理使用

近日，山东省莱阳市审计局加大基层科普专项资金的管理使用等情况核

查。审计过程紧盯设备采购、科普阵地建设、培训活动开展等重点环节，聚焦实

施方案科学性、资金使用合规性、科普活动实效性、群众满意度等关键指标，确

保科普资金发挥应有效益。

K 科普进行时
kepu jinxingshi

K 略知一二
luezhi yier

6 月 6 日，位于山东省淄博市淄川区的山东水利技师学院，

参赛选手正在参加无人机装调赛项技能竞赛。 姻 翟慎安

牛奶产品根据脂肪含量的不同分为全脂奶、低脂奶（半脱脂

奶）和脱脂奶三类。全脂奶：脂肪含量在 3.0%以上，保留了牛奶天

然含有的全部脂肪成分，某些特定产品或地区的全脂牛奶脂肪含

量可能稍高，如达到 6%。脂肪含量越高，其奶香气味和浓厚口感

越出众；低脂奶：产品只去除了一部分牛奶中的脂肪成分，脂肪含

量从 3.0%以上降低到 1.0%~2.0%之间；脱脂奶：去除了绝大部分

脂肪成分，脂肪含量降到 0.5%以下。 豆丁

看懂乳脂，分清牛奶品类

科普述评K kepu shuping

K 科普社会化
kepu shehuihua

K 谣言粉碎机
yaoyan fensuiji

视力检测变营销，校园公益边界岂能失守？

醋泡花生能降血压？

职业技能竞赛展风采

近日，河南洛阳市孟津区某小学的

学生家长反映，孩子从学校带回的视力

检查单，居然印满了某眼镜店的店名、电

话和到店复查提示。当地教育局回应，是

签约医院擅自聘用商业眼镜店人员参与

学生视力检查，并私自发放商业宣传物

料。本该守护学生用眼健康的校园视力

筛查，却异化为商家拓客引流的渠道，变

了味的健康检测，敲响了校园公益边界

失守的警钟。

守护青少年视力健康，是保护青少

年身心健康的重点工作之一，入校筛查

初衷是早发现、早干预、早矫治，为孩子

视力健康筑牢防线。一些商家正是抓住

这份信任，借免费筛查名义获取学生视

力数据、个人信息，后续轮番推送营销信

息，夸大近视危害、渲染视力焦虑，诱导

家长消费高价矫正项目。不少家长难以

辨别筛查附带的商业营销陷阱，无形中

陷入消费圈套，单纯的健康排查沦为变

相揽客工具，既扰乱正常校园秩序，也加

重家庭经济负担。

教育部等三部门曾联合印发《关于

进一步规范校园视力检测与近视防控相

关服务工作的通知》，明确规定“严禁无

资质机构入校开展视力检测”“严厉打击

虚假违法营销宣传行为”。校园具有高度

公共属性，学生是处于监护关系下的特

殊群体。公共资金负担的公益服务，绝不

能成为少数人牟利的工具；校园健康筛

查的公信力，更容不得半点透支。校外机

构进入校园开展“健康服务”，必须遵循

严格的非商业原则。

守护未成年人视力健康，必须从制

度层面织密防护网。对承接校园健康项

目的医疗机构、第三方运营公司等，要

开展全资质、全能力审查，要从源头斩

断利益输送链条。教育、卫健、市场监管

等部门须各司其职、联动发力，对筛查

人员资质、检测流程、信息发布、广告植

入等环节开展常态化巡查，对转包分

包、违规引流等行为露头就打、从严问

责。要强化公益属性的刚性约束，明确

校园健康服务严禁夹带任何商业信息、

不得开展变相营销，同时建立信息保密

机制，严防学生个人信息被泄露和不当

利用。

此次筛查违规事件折射出部分校园

的管理存在短板，各地当以此为鉴自查

整改、举一反三，守护好校园这片净土，

保护好孩子清澈的眼眸。

金台岩

甲醛虽然具有防腐和消毒的功能，但由于其高浓度下的刺

鼻气味、违法违规使用的风险以及对人体健康潜在的危害，商家

实际上很少会选择使用甲醛来保鲜蔬菜。首先，甲醛的使用成本

并不低，而且使用甲醛保鲜蔬菜是违法的。正规商家在运输和储

存蔬菜时，通常会采用常用的广谱杀菌剂，如咪鲜胺，这些产品

价格并不贵，而且能有效延长蔬菜的保鲜期。相比之下，甲醛在

成本上并没有节约。其次，甲醛的高浓度使用会有明显的刺鼻气

味，这很容易让消费者察觉，因此，使用甲醛保鲜的蔬菜在市场

上很容易被识别。正规渠道销售的蔬菜通常会经过严格的质量

控制，消费者可以放心购买。 张楠

蔬菜保鲜不靠甲醛

科学导报讯 近日，北京太空智算研究院在北京经济技术开

发区注册成立。研究院将围绕星载算力芯片、星间激光通信、太

空能源与散热、天地一体化网络及空间安全标准等方向开展关

键共性技术攻关，搭建覆盖从技术研发、中试验证、在轨测试到

成果转化的全链条服务体系，并计划于 2028 年前完成首发试验星

研制与发射。未来，研究院将进行多颗试验星组网，实现“天地一体化

智算网”试运营，为用户提供高效、稳定、安全的算力服务。

据介绍，该研究院由国家信创园联合京东方、银河航天、蓝

箭航天、星河动力、观宇芯算、长鑫集电等多家企业成立。未来，

研究院将与太空算力专业委员会一同构建“公司+联盟”协同架

构，系统构建太空算力技术体系与产业生态。北京经开区将依托

研究院开展全链条技术攻坚，全力推动太空算力前瞻性技术研

究、应用场景挖掘和产业生态培育。 吴琼

北京太空智算研究院成立

姻 资料图

科学导报讯 6 月 5 日，以“奋进十五五、科技护粮储”为主

题的甘肃省粮食和物资储备科技活动周主会场活动在定西

市通渭县启动。活动立足粮食安全保障大局，以科技创新成

果展示、民生科普宣传为抓手，全方位普及粮油储备与健康

消费知识。

活动集中展示“十四五”甘肃省粮储领域科技创新成果，围

绕粮油食品安全、全谷物营养健康科普、爱粮节粮、物资储备安

全开展科普宣传。现场布设宣传展台，提供粮储科技咨询服务，

发放科普折页、主题手提袋等宣传资料；质检人员现场科普粮油

科学选购、居家储粮、节粮减损等实用知识，普及全谷物健康膳

食理念。

活动周期间，甘肃省各地粮储部门将立足本土资源禀赋，

同步开展质检站公众开放日、粮食科普进校园、夏粮收购基层

科技指导等配套系列活动，围绕科技人才兴粮兴储、绿色储粮技

术应用、全谷物产业化推广、粮食节约减损等内容，开展多元化科

普活动。 马国顺

甘肃省粮储科技科普活动启动

喂食生骨肉可能会给宠物带来病原体感染、营养失衡、物理

损伤（主要是消化道损伤）等风险，且目前暂无确切的证据表明

宠物食用生骨肉更健康。如宠物的消化系统长期适应了吃我们

提供的饲料或是熟肉，突然喂生肉易产生消化问题，引发宠物

不适。在生肉中可能存有沙门氏菌、李斯特菌、大肠杆菌、寄生

虫（弓形虫、新孢子虫）等病原体，尤其是未经冷冻或者检疫的

生肉，可能危害宠物与人的健康。此外，家庭自制生骨肉，较难

做到营养均衡，长期喂养宠物生骨肉可能引发维生素缺乏、骨

质疏松。若宠物吞食骨头，也有牙齿断裂、消化道穿孔等损伤的

风险。 唐教清

宠物慎喂生骨肉

加强科普经费监管力度，把钱花在刀刃上


