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科普

蓝牙耳机已成为现代人高频使用的数码产品，广
泛用于通勤、学习、休闲等场景。近期，“长期佩戴蓝
牙耳机会诱发甲状腺结节、甚至致癌”的传言在网络
热传，引发不少使用者的健康焦虑。该传言源自一篇
国外科研论文，却在传播中被断章取义、过度解读，演
变为不实谣言。本文结合权威科研结论与临床医学
知识，拆解蓝牙耳机与甲状腺健康的真实关联，破除
大众认知误区，引导大家养成科学的耳机佩戴习惯。

网传谣言四起 科研结论遭误读

网传相关言论均源自 2024 年 6 月《科学报告》刊
发的一项流行病学研究。研究团队以 600 余名受试者
为样本，通过问卷调研结合机器学习模型，分析蓝牙
耳机使用习惯与甲状腺结节发病的关联性。研究结
果表明，日均耳机佩戴时长、年龄是影响甲状腺结节
检出率的两大核心因素，且贴近颈部的入耳式蓝牙耳
机，相较于头戴式耳机，相关关联更为显著。

不过，大众对该研究结论存在严重误读。研究仅
证实二者存在数据关联性，并未证实因果关系，论文中
也从未提及蓝牙耳机具有致癌风险。简言之，长期佩
戴蓝牙耳机的人群甲状腺结节检出率更高，仅为数据
现象，不能认定蓝牙耳机是诱发甲状腺结节的元凶。

厘清科学原理 明确病变核心诱因

从医学原理来看，蓝牙耳机释放的低强度射频非
电离辐射，不同于可破坏人体 DNA 的有害电离辐射，
短期佩戴对人体几乎无害。仅长期近距离佩戴，微弱
辐射持续累积，或轻微干扰甲状腺局部代谢，属于微
弱的辅助性影响，并非致病主因。

甲状腺是人体敏感的内分泌腺体，成年人结节检
出率较高，且大多为良性，无需过度治疗。医学界明
确，蓝牙耳机辐射并非甲状腺病变元凶。该病核心诱
因包括：遗传与自身免疫异常、熬夜焦虑引发的内分
泌紊乱、碘摄入失衡与肥胖代谢问题，而幼年头颈部
放射性照射，是目前唯一确认的甲状腺癌明确诱因。

科学佩戴防护 守护甲状腺健康

专家表示，大众无需完全摒弃蓝牙耳机，只要掌
握科学的佩戴方式，就能有效规避潜在风险。日常尽
量避免长时间连续佩戴，每使用 1 小时及时取下休
息；可交替使用有线耳机或设备扬声器，减少无线设
备辐射的持续接触；同时避免将发声设备长期贴近颈
部甲状腺区域。此外，保持规律作息、均衡饮食、情绪
稳定的良好生活习惯，有甲状腺疾病家族史的人群，
定期开展甲状腺超声筛查，全方位守护甲状腺健康。

（据“新华网”微信公众号）

长期戴蓝牙耳机易致癌？真相来了

●项城市西马庄清真寺遗失宗教活动场所登
记 证 正 本 、副 本 ，社 会 统 一 信 用 代 码 ：
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夏季吃桃有讲究 营养专家教您挑

桃子在我国传统文化中寓意健康长
寿，民间一直流传着“桃养人”的说法。眼
下正值盛夏，各类桃子集中大量上市。结
合北京食品学会、中国科学院植物研究所
专家的专业解读，全面梳理桃子的营养价
值、常见品种挑选技巧以及科学食用要
点，帮助市民夏季安心吃桃、吃出健康。

夏天吃桃的3个理由

第一，对血糖十分友好。桃子整体
含糖量仅 10%左右，远低于苹果、葡萄、猕
猴桃等常见水果。一个 200 克左右的桃
子，血糖负荷仅 6，属于低血糖负荷食
物。血糖控制稳定的糖尿病患者，可以
放在两餐之间少量食用，同时适当减少
正餐主食，并及时监测餐后血糖变化。

第二，抗氧化、抗炎效果突出。相关
研究发现，桃子中含有 30 多种酚类化合
物，这些物质能够清除人体内自由基，减
轻长期存在的慢性炎症。而慢性炎症会
加剧高血压、糖尿病等慢性病发展，常吃
桃子有助于慢性病养护。值得注意的
是，约三成酚类营养藏在桃皮里，清洗干
净后建议带皮食用。

第 三 ，膳 食 纤 维 含 量 高 于 多 数 鲜
果。普通桃子每百克纤维约 1 克，油桃可
达 1.5 克。夏季湿热环境下，适量吃桃能
加快肠道蠕动，有效缓解燥热带来的便
秘问题。

不同品种的桃子怎么选

挑选桃子的通用标准是果形端正、
表皮干净无虫伤，果香浓郁的成熟度更
佳，果肉颜色越深，抗氧化营养越丰富。

脆桃肉质硬、汁水少，表皮残留青色
的口感偏生，不适合牙口不好的老人和
儿童。

油桃表皮无绒毛，桃毛过敏人群可
放心食用，优先选颜色鲜亮、手感紧实
的，变软后要尽快吃完。

水蜜桃成熟后软糯多汁，果肉细腻，
适配中老年人群，挑选圆润饱满、色泽红
润、香味明显的，适合现买现吃，不宜久
存。

新鲜黄桃口感偏酸，大多加工成罐
头，8月上市、黄里透红的鲜果风味最优。

蟠桃外形扁圆、汁水充足，选大小适
中、形态规整的，个头过大果肉容易发
干，过小果肉单薄。

健康吃桃，做好4件事

一是控制总量，优选鲜果。食用桃
子首先控制总量，按照《中国居民膳食指
南（2022）》标准，每日新鲜水果摄入 200
至 350 克，换算为桃子约 1 至 2 个中等大
小，过量食用易腹胀。尽量直接食用完
整鲜桃，桃脯、桃汁等加工制品添加大量
糖分，营养流失严重。

二是妥善处理，安全食用。桃子轻微
磕碰只需削去损伤部位，若整体霉变要直
接丢弃，吃不完的剩余鲜果可煮熟存放。

三是特殊人群，做好防护。少数人
群接触桃毛会导致皮肤瘙痒，食用前可
佩戴手套削皮。另外，严禁误食桃仁，桃
仁含苦杏仁甙，进入人体分解后会产生
氢氰酸，极易引发缺氧中毒。

四是科学储存，保鲜风味。桃子忌
冷藏，低温会冲淡果香、降低甜度，放在
阴凉通风处常温保存最合适。

（据“生命时报”微信公众号）
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