
从小到大，我们会经常听到很多“常识”——空腹不能喝牛奶、养胃要喝
粥 、红枣能补血 、喝骨头汤补钙 、流鼻血要抬头……

其实，很多我们坚信不疑的“常识”，其实好多都是谣言！

饮食篇

1 吃素比吃肉健康？
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2 多吃蔬菜能改善便秘？

3 A和B不能一起吃？

4 脾胃不好不能吃辣？
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5 交替用油就是用不同名称的油？
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6 小火炒菜，营养损失较少？

生活篇

1 流鼻血要仰头？



2 鱼刺卡喉咙要喝醋、吞饭？

正确做法：

3 戴眼镜，反而加重近视？
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4 蜂蜜结晶是坏了？
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运动篇

1 出汗多、运动强度大，减脂更有效？
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2 哪里胖就集中锻炼哪里？

3 运动后猛补水？



4 膝关节不好的人要少运动？

疾病篇

1 发烧捂汗能退烧？



2 痛、红、肿、热都用抗生素？

3 吃药就能控制病情？

4 体检指标有异常，一定是得病了？
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