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终结健康流言 ! 薄三郎

我们的生活中总流传着一些关于健康的常识。这些
常识究竟有没有科学依据？哪些是商家搞出来的噱头？
哪些又是在口口相传中变形，被渐渐夸大的小常识？

科学松鼠会成员、医学博士薄三郎运用专业知
识，在《健康流言终结者》中为读者解读这些健康常
识的来龙去脉，帮助你从纷繁复杂的伪常识中发现
科学的健康常识。
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星期一是礼拜几？
很多人都有过这样的体验，周

一大早风风火火去上班，那阵仗犹
如兵临城下。遗憾的是，工作时却有
如梦游，无精打采，注意力难以集
中，毫无效率可言。人们理所应当的
认为，这是周一综合征在发作而已。
对很多人而言，周一综合征犹如

上班的生理周期，固定且规律地横亘
在每周一大清早。有研究称，周一无
精打采是可以用生理学解释的：经过
周末的精神与身体卸压，人体生物钟
难以自律地从懒散状态回归工作步
调，难以适应工作应激状态。

!"年前，《英国医学杂志》发表
的一项研究发现，苏格兰地区在星
期一因冠状动脉心脏疾病死亡患者
数量较其他时间增多。英国格拉斯
哥大学的研究者分析了各种因素也
没找到合理解释。最后，作者认为这
可能与周末的纵情豪饮不无关系，
而周一大清早的工作应激可能也难
辞其咎。
数年前，日本东京女子医科大

学一项研究则称，周一清早会让人
血压上升。研究者选取了 !#$名志
愿者，于监测他们一周七天的血压
波动后发现了上述结果。有意思的
是，血压上升主要表现在上班人群
中。这意味着，很可能是工作应激导
致了周一血压升高。美国 %&&在报
道上述研究发现时，非常直接地写
到“周一清早，有害健康”。
对大部分人而言，星期一综合征

更像是一个心理学话题。人人皆知周
一慵懒困顿，是周日闲散的过渡期，
真正优质高效的工作请周二再说吧。
也有人用巴甫洛夫的“动力定型”理
论来予以解释。这种理论是说，动物
在一系列有规律刺激作用下'经过多
次反复与强化'大脑皮层能够相当巩
固并建立一套与刺激相适应的功能
活动，形成一种条件反射。换言之，周
一总归是因慵懒而无心工作，周五总
是因快乐而无心工作。

低迷的星期一，很有可能传染
给星期二。("")年，英国一项涉及
*"""名成年人的调查表明，稀里糊
涂地“混过”星期一，将使星期二不
得不面临“更严峻”的现实。首先，你
必须完成周一拖延积留的很多工
作；其次，你必须安排协调好整个一
周的工作任务。调查结果显示，近半
数调查者在每周第二个工作日的上
午压力最大，这种压力会持续到当
天工作结束。此外，每星期二中午加
班的可能性最大。
每个周一，我为之工作的实验室

总是静悄悄，很少有人安排动物实
验，大家死鱼一般地坐在电脑前做点
手头上的工作，粗心地查阅文献，要
不就是上网查看最新世界杯消息。我
打趣地向一位老师说：“嘿，周一综合
征，对吧？”她耸耸肩，回复我道：
“+,- ./0 01/23”转眼到周二，大家则
开始争着霸占实验台，拼命工作。

这个悲哀的事实真无法改变
吗？我认为，我们终归可以做点什
么。毫无疑问，周一工作低效的原因

有很多。其一，人们寄情于周末的彻
底放松，很少顾及正常生理节律；其
二，若周一工作并不急迫，在无需有
价值的回报时，很多人都喜欢先敷
衍一番。

心理学家势必喜欢开出这样的
处方：自律。《少有人走的路》由美国
著名心理医生斯科特·佩克所著，被
誉为美国出版史奇迹，它让我这个周
一综合征患者明白了自律的道理。

书中谈到，“解决人生问题的首
要方案乃是自律。缺少了这一环，你
不可能解决任何麻烦和困难。局部的
自律只能解决局部的问题，完整的自
律才能解决所有的问题。”必须承认，
这段话差点让我昏聩。反复把这段话
咀嚼了很多遍，最后，我自感人生之
中仿佛从来没有用心过。自律乃是让
自己强大的不二法门。你看，我强逼
自己每周一更新网上的一个专栏，正
是对周一综合征的宣战。
可学医的我又深知，凡事还是

悠着点比较好。如果周一就是难以
集中精力高效工作，倒也别过分强
求。毕竟，周二、三、四还在前头等待
着我们。今夕何夕，星期一到底是礼
拜几呢？

可乐“杀精”吗？
(""4 年的“搞笑诺贝尔”奖特

别引人关注，一个很重要原因是“化
学奖”被授予一项大家十分关心的
研究：可乐究竟能否杀精。事实上，
“可乐杀精”是最有影响力的“都市
传说”之一。相信每个人都或多或少
听过几次这个说法。
可乐杀精的传闻几十年前便在

中南美洲流传。人们相信：可乐中的
碳酸能杀精，其中的糖分能“引爆”
精子。摇晃过后，可乐便能被喷射至
阴道深处，所以妇女在“嘿咻”过后，
会用这一招来杀精避免怀孕（难道
南美的可乐很便宜吗？）。上世纪 5"

年代，美国的硬摇滚乐队 672 8/9+

有一首叫做“可口可乐喷灌”的歌，
说的就是这个。
这的确是奇思妙想，但尚需要

科学验证。!)4$年，美国哈佛医学
院妇产科的三位医生 （:3 ;3
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+FE）为验其真伪，便在实验室捣腾
开来。他们向三只装有可乐的试管
中加入冷冻的精子。经过观察，欣喜
的结果出炉啦：精子数量减少，可乐
能影响精子活力。相关结论以读者
来信形式发表在当年 !!月 (!日刊
出的《新英格兰医学杂志》。
此论断一出，顿起轩然大波。两

年后，台北荣民总医院的洪传岳在看
到这篇论文后，决定用更缜密的实验

去验证。他用了 (种品牌 $种不同配
方的可乐：可口可乐中的经典型、新
型、无咖啡因型、健怡型，还有百事可
乐。通过跨膜迁移实验方法，将混有
精子的可乐滴在薄膜上（能允许精子
通过），薄膜下方放置生理盐水。一小
时后，他们观察到：至少七成精子活
力依旧，能成功穿越薄膜，不会被可
乐杀死。这份刊登在《人体毒物学》杂
志上的研究推翻了美国学者的观点。
换言之，为求避孕，在房事后用可乐
冲洗阴道，不但没法达到目的，还容
易引起生殖器感染。
作为碳酸型饮料的一种，可乐

中还会添加焦糖、色素等其他成分。
当然，它还含有那不到 !G的由某
些神秘物质组成的保密配方。据称，
这配方已保密逾百年，但 ("""年欧
洲食品科学研究院透露，神秘物质
包括野豌豆、生姜、含羞草、桔子树
叶、古柯叶、桂树和香子兰皮等的提
炼物、过滤物和染料。正是它们，让
可乐口味独具一格。而在相关配料
中，咖啡因尤其吸引大家的注意力。
所以又有传闻说，可乐中的咖啡因
成分具有杀精作用，不可多喝。
这是真的吗？
(""*年，在美国生殖医学年会

上，来自巴西的法比奥·帕斯卡鲁图
对 #$"名男同胞进行研究后提出，喝
咖啡男性的精子活动度反而更好。其
中发挥关键作用的就是咖啡因。但美
国亦有学者认为，每天饮用三杯咖啡
就会影响男子的生育能力。结论莫衷
一是，目前仍无确切公论。
此外，千万别小瞧精子。它在有

用武之地时绝对能具有顽强的生命
力。正常精子在阴道内能活半天，在
子宫、输卵管里是 (天半，而在宫颈
内则最长能达 4天。不过，若是被排
除体外，它只能做半小时的短命鬼
了，若把它冻至零下十度，则又能活
个三天。
面对传闻时，科学精神是不可少

的。以讹传讹的“喝可乐会杀精，男青
年需谨慎”，你完全可以无视之。


