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线索一旦采用

即付稿酬民有所呼 我有所应 点题!报料邮箱"!""#$%!&'()*!()+

民生关注

不叠被更有益健康#

!我们常常会给自己不叠被子

找一个又一个华丽的借口" 如今#

你再也不用找借口了#因为不叠被

子更有利于健康$%近日#多家媒体

报道称# 不叠被子更有利于健康#

并称这绝不是偷懒的借口#而是英

国专家实验得出的结果#因为不叠

被子更有利于杀死螨虫"

真相"温度和相对湿度是影响
螨虫流行的最关键因素，将相对湿
度控制在 !"!以下是控螨的有效
手段。不叠被子有利于除螨这个结
论有一定道理，但缺乏严谨度。除
螨最重要的还是保持房间和被褥
的干燥、空气的流通。不叠被子有
利于水分的散发，被子的湿度下降
快，确实有利于除螨。但是在本身
阴冷潮湿的环境下，叠不叠被子的
影响恐怕只是杯水车薪。

$不穿秋裤%致关节炎#

秋冬来临#有的时髦女孩儿仍

然为了美丽而穿着短裙#善良的老

人总会咕哝一句&!姑娘# 关节着

凉#老来会得关节炎的" %

真相"骨关节炎，也许你我即
使穿秋裤也逃不开。骨关节炎是人
体关节正常退变的结果，到了一定
年龄，每个人都会有骨关节炎，只
是程度不同而已。骨关节炎具体的
发病原因尚不清楚，高龄、肥胖、不
合适的锻炼、遗传等是骨关节炎的
高危因素。寒冷不是导致骨关节炎
的原因，但寒冷是骨关节炎症状加
剧或复发的因素。寒冷可以诱发骨
关节炎的患者出现疼痛、肿胀等症
状，所以，寒冷很容易被大家误解
为造成骨关节炎的原因。

!毛钱治好高血压#

一则 !!毛钱治好高血压%的

新闻在网上广为流传" 文中称#西

安的王先生患有高血压#一直吃着

降压药"但在国庆出游后#血压突然

升高#且一直降不下去"后去急诊看

病# 医生只给开了 !毛钱的药#服

用后血压很快就降了下来"此消息

一出#立刻引起社会广泛关注" 有

人盛赞该医生有良心#也有人质疑#

认为以往贵些的降压药#都是医生

为了赚取!黑心钱%而开的"

真相"“这则新闻看上去很温
暖，但其中却有很多错误，容易误
导公众，在医患之间产生不良影
响。”北京大学人民医院心内科主
任医师张海澄指出，这是典型的
“标题党”。当前正值季节更替，天
气忽冷忽热，血压本来就容易波
动。对于许多高血压患者来说，这
种天气需要调药或加量。

新闻中所说的患者国庆出游，
可能因疲劳、紧张等导致血压升
高、控制不佳，并不是个案。而医生
为其开出的 #毛钱药物，实际上就
是利尿剂。这种药在临床中很常
用，对于正在服用血管紧张素转换
酶抑制剂或血管紧张素受体阻滞
剂的人来说，加服利尿剂可起到增
强作用，效果会比较好。
“需要注意的是，利尿剂并非

万能神药，并非所有的高血压患者
都适合。”张海澄强调，有些患者看
了新闻，认为自己的情况与王先生
类似，就自行购买服用。殊不知，此
举极有可能出现严重的不良反应，
甚至发生危险。张海澄还提出，“$毛
钱治好高血压”的概念也不正确，目
前高血压还不能根治，只能控制。

基站越多辐射越大#

随着移动互联时代的到来与

纵深发展# 我们几乎无时无刻都笼

罩在电磁辐射的环境中'((手机基

站就是其中引人注目的一种类型"

比如北京的回龙观小区附近就建了

很多手机基站# 很多居民于是担心

自己会受到严重的电磁辐射危害"

真相" 一般在城区的手机基
站的辐射功率都不大，典型的功
率是 %"瓦左右，最大的也就 &'"

瓦左右。
在实际情况下，我们的生活区

一般离开手机基站在 (''米以上，
以 (''米做估计，那么离 &''瓦特
基站 (''米的距离上的辐射功率
面密度是 ('米距离上的辐射功率
面密度的 ()(""。远远低于中华人
民共和国国家标准《电磁辐射防护
规定》。所以只要离基站 (""米以
外，我们完全不用担心基站对家庭
生活的危害。

$草莓"发酵粉%美牙#

现代人越来越关注牙齿的健

康#也越发追求牙齿的白净" 各种

美白牙齿#尤其是食物美白的传言

应运而生#其中#流传得较为广泛

的当属!草莓"发酵粉一起使用%"

方法是将草莓碾成糊状与发酵粉

混合后涂在牙齿表面##分钟后刷

牙漱口#牙齿像!陶瓷一样白%"

真相"专家指出，这种做法是
不可取的。利用草莓美白的原理
是利用酸来腐蚀牙釉质。我们都
知道草莓中含有草酸，属于弱酸
性的物质，而发酵粉在空气中发
酵，迅速繁殖出大量细菌，产生乳
酸，这两种酸性物质会引起牙釉
质表面的钙磷脱落，这一过程叫
做脱矿（也称脱钙），轻则改变牙
齿色泽，重则形成凹陷，造成釉质
损伤。

火腿培根#砒霜#

$%月 &'日#世界卫生组织下

属机构国际癌症机构)()*+*正式

发布公告称#火腿+培根等加工类

肉制品被归入致癌物#位列致癌物

风险等级的第一级#与石棉+香烟+

砒霜等物质!为伍%#有说法称!火

腿培根致癌能力如同砒霜%"

真相"首先，世界卫生组织的
“致癌物等级”是根据某种物质增
加人体癌症风险的确凿证据来定
的。等级最高的 (级致癌物是说有
很确凿的证据，显示该物质能增加
人的癌症风险，但它并不表示致癌
能力的大小。比如同为 (级致癌物
的，还有酒精饮料、中式咸鱼、槟榔
和太阳辐射。

其次，火腿肠、培根、香肠等
加工肉制品增加癌症风险，在食
品营养界早已得到普遍认可。比
如美国癌症研究所认为，每天吃
!" 克左右培根，会增加大约
*(+的大肠癌风险。注意：是风
险增加 *(+，而不是有 *(+的
风险得大肠癌———举个例子说，
如果一点不吃的人风险是 (+，
那么吃的人风险变成 (,*(+。所
以，加工类肉制品常吃确实不好，

但谈之色变大可不必。

睡前喝杯牛奶助眠#

许多失眠者喜欢在夜里给自

己来杯牛奶"有人还为此找到了科

学依据(((牛奶中含有一种能使

人疲倦欲睡的化合物,-色氨酸"

大脑以这种化合物为主要原料#

合成的五羟色胺能抑制思维活

动#从而使人想睡"

真相" 这里提到的色氨酸是
我们身体需要的必需氨基酸之
一。含有丰富蛋白质的牛奶，确实
和肉类一样富含 -.色氨酸，而
-.色氨酸也确实可用于制造诱
发睡眠的荷尔蒙 !.羟色胺与褪
黑激素。不过，一小份食物中含
有的色氨酸总量并不足以让身
体激素水平发生波动。另外，牛奶
里的色氨酸要运到大脑里，恐怕
也没预想的那么容易。

为了保护脆弱而重要的大
脑，脑部的毛细血管结构阻止了
许多血液中的化合物进入脑组
织，即所谓血脑屏障。任何物质
要起安眠作用，首先就必须穿过
血脑屏障。而一份麻省理工大学
的研究表明，由于氨基酸之间会
互相竞争有限的通道，结果是食
用蛋白质丰富的食物，如牛奶反
而降低了色氨酸穿过血脑屏障
的能力。

至于牛奶的热度是否有助于
入睡，皮肤温度上升确实能加快入
睡速率。但一杯到胃里的牛奶并不
足以让你的皮肤温暖几分，一个热
水浴会有效得多。

&相关链接'

!每月科学流言榜%由北京市

科学技术协会+北京地区网站联合

辟谣平台+北京科技记者编辑协会

共同发布#得到中国科普作家协会

科技传播专业委员会+中国晚报科

学编辑记者学会+上海科技传播协

会的支持"

!每月科学流言榜"发布#戳破!!毛钱治好高血压"等说法

“科学箴言”越传越离谱，勿信！

! ! ! !“朋友圈”里是朋友，朋
友转发的“科学留言”可要
好好看看。随着基于信任关
系的移动互联社交工具正
流行，养生经、健康提醒、科
学“名言”等在指尖转来转去，
殊不知其中不少善意的朋友
留言是“流言”，不经意间造
成了“科学谣言”天天传。
“科学”流言往往是披

着科学外衣的伪科学。内容
中常有很多专业用语，有专
家出场，尤其是一些国外专
家出场，也包括引用一些国
外科学期刊内容，看似引经
据典，其实却是移花接木、
子虚乌有。或者是将科学上
尚无定论的多种意见中的
一种拿出来，作为绝对正确
的一方面进行传播。
“科学”流言的内容一

般是养生保健、大气雾霾和
食品安全等大众关心的话
题，很容易引起关注。许多
“科学”流言早已被科学界
和传统媒体辟谣，却仍会
“死灰复燃”在网络上反复
出现，很多人抱着“宁可信其有”的心
态。怎样去识别这些谣言呢？

! 不轻信#见到看上去似乎很!科学%

的流言#先问!是这样吗, %!为什么, %-

! 不轻传#珍视手中的!话语权%

和亲友的信任#不对流言传播推波助澜-

! 对感兴趣的!科学知识%作必

要的求证# 最简单的是上网搜索有无

辟谣新闻# 其次可以查询专业资料和

科学类网站#或者请教专家#甚至自己

动手实验-

! 朋友圈共筑辟谣!防线%#对于

经过求证+有较高可信度的新知识#可以

转发# 对于求证后发现不实的流言+谣

言#自己不转发#并告知上一个传播者#

或者在自己的朋友圈内辟谣+澄清"

本报记者 马亚宁
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叠被子有害
健康，穿秋裤防关
节炎，4毛钱治好
高血压..网络
上的“科学箴言”
为了吸引眼球越
传越离谱。由北京
市科学技术协会、
北京科技记者编
辑协会等共同发
布，上海科技传
播协会支持的
“每月科学流言
榜”最新发布，一
批十月网络常见
的科学流言“榜上
有名”。
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本报记者 马亚宁


