
流言五流言五：：疫苗所含的铝佐剂会进入大脑疫苗所含的铝佐剂会进入大脑，，

严重危害人体健康严重危害人体健康

流言二流言二：：睡眠中忽然全身抖动惊醒睡眠中忽然全身抖动惊醒
是是““猝死猝死””信号信号

流言一流言一：：只有在很冷的只有在很冷的

环境下才会出现失温环境下才会出现失温

流言：在非常寒冷的极端天气下，人体才能
出现失温现象。

真相：人体的核心温度是固定的。表面温
度有时候可以波动，但一定会尽量维持核心温
度 37℃~37.5℃的稳定。热了之后散热，冷了之
后产热保持热度。

相对于出汗这种散热的方式，产热和保持热度
比较被动，调节有限，所以就非常需要外界的被动
衣物和住所来帮助自己抵御低温。这也是人类进
化过程中从热带逐渐向寒带扩展的原因，只有具有
了一定的保温能力，才能在寒冷地区生活。

当我们缺乏衣物和住所保护，意外出现在冷
环境中时，维持不了核心温度，失温就有可能发
生，甚至不需要在很寒冷的环境下。通常来说，外
界温度越低，风力越大，环境湿度越高，越容易失
温。

失温并不是一开始就非常严重的，人体会顽
强地通过代偿机制与这种低体温对抗，所以暴露
于低温环境后，会由轻到重逐渐失温。

及时发现和识别失温，快速采取措施非常重
要。复温处理要遵循分级温和循序渐进原则，不
专业的施救反而可能加重对身体的伤害。比如不
要试图给中重度的失温者进行四肢加热或喝热
水，大量低温血液回到循环带来的低血压和温度
进一步降低会增加复苏失败的风险。

流言四流言四：：““上吊式上吊式””健身能治疗颈椎病健身能治疗颈椎病

流言：将头吊起，随着绳子摇晃、摆动，这种“吊
脖”健身能修复颈椎疾患。

真相：“吊脖健身”锻炼类似临床上的“颈椎牵引”，
热衷于“吊脖健身”的中老年人，以为让脖子受到牵引就
对颈椎有好处。

但答案是否定的。像这种不正当的“吊脖健身”，
牵引力量远大于临床治疗所需，可能会损伤神经组
织、肌肉、肌腱和韧带等，加重病情，甚至可能会引起
截瘫、危及生命。

在临床上，有两种颈椎病适合牵引：一是慢性颈
肩疼痛，通过适度牵引可以使紧张的肌肉松弛，有效
缓解疼痛症状。二是神经根型颈椎病，临床上常表现
为上肢放射性疼痛或发麻、感觉沉重及握力减退等症
状，我们可以选择适当的牵引治疗，但切忌强度过大
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和时间过长，像上述的“吊脖”式锻炼肯定是不可取的。
另外需要特别注意的是，临床上诊断为“脊髓型颈椎病、

有眩晕症状的颈椎病、不稳定型颈椎病”禁做牵引治疗，原因
是高强度的“吊脖”式牵引有可能将已经不稳定的椎间盘内核
结构破坏，进一步压迫神经，加重疼痛、麻木症状，甚至有可能
造成瘫痪、死亡等不良后果。

因此，做牵引治疗前一定要到正规医院完善相关检查，经
过专业医生评估后，在医生的指导下进行牵引治疗。5月“科学”流言榜发布，谣言不能信

流言：迷迷糊糊快要睡着的时候，忽然全身
剧烈抖动一下，这是“猝死”的信号，说明身体出了
大问题。

真相：这种现象叫做“睡眠惊跳”，亦称“入睡
抽动”或者“入睡前肌阵挛”。大脑是人体各器官
组织的总指挥官，而睡眠是大脑休息的过程。人在
刚入睡的时候，大脑的一部分已经睡着了，但还有
一部分尚未完全睡着。随着睡眠的加深，大脑放松
了对四肢的控制，当大脑被机体内外存在的某些信
息刺激时，就可能出现身体局部肌肉突然抽动的情
况，这就是睡眠惊跳。

据报道，大约 60%~70%的人都有过这种体
验。

需要注意的是，睡眠惊跳大多数是一种生理性
表现，常为偶发性质，一晚上不会超过三次，动作
幅度也不会太大。如果频繁出现肢体抽动（一晚上
超过五次）或因惊跳频繁发作、反复觉醒而干扰睡
眠，就需要警惕了，有必要到神经内科或睡眠专科
门诊就诊，完善多导睡眠监测检查。这项检查有助
于鉴别睡眠惊跳与睡眠期间出现的其他原因引起

流言：新冠疫苗不能打，因为疫苗中的铝佐剂纳米颗粒
（AAN）不能被巨噬细胞（MF）酶消化，会穿过血脑屏障（BBB）
传输到大脑造成损害，影响人体健康。

真相：诸如“纳米颗粒”“MF消化酶”之类的专业名词，配
套英文简写，一般人第一眼看上去仿佛是专业机构出具的科
学解读一般，然而，其中最基础的几个概念就错得离谱。

首先，疫苗使用的氢氧化铝（或者磷酸铝）颗粒直径一般
在 1~10m，还远远达不到“纳米颗粒”的水平，因此本身就不存
在这样的风险。其次，氢氧化铝根本不可能穿过血脑屏障，因
为血脑屏障的孔径允许通过的分子直径上限通常只有 1nm
（1m=1000nm），氢氧化铝颗粒别说过去，卡住都没戏。除此之
外，在疫苗接种后，由于佐剂起吸附抗原的作用，因此只有极
少量会进入到血液循环，但那点铝远低于可能造成风险的浓
度，甚至还不如日常从蔬菜、水果中摄入的量。

铝佐剂已经用了几十年，科学家一直在密切关注“理论上
的”风险，但是至今没有发现铝佐剂能够对人（甚至刚出生的
婴儿）造成实质损害，安心接种即可。

流言六流言六：：驱蚊贴比传统方法的保护效果更好驱蚊贴比传统方法的保护效果更好

流言：比起其他防蚊产品，驱蚊贴可以提供“贴身保护”，
效果更好。

真相：新型驱蚊产品跟其它的驱蚊剂相比，一是使用时
间短，另外没有进行比较科学的试验研究。因此安全性没有
得到验证，不推荐比较小的孩子使用。

驱蚊贴、驱蚊手环等新型产品中放有一些香茅草、柠檬桉
叶油等植物源驱蚊药，其原理是通过气味散发达到驱蚊作用，
但其作用范围比较小，不能提供全身防护，也不如局部驱蚊剂
有效。

2018年北京市消费者协会曾开展对纯植物蚊虫趋避剂产
品的比较试验，涉及 50种国产和部分进口驱蚊贴、驱蚊手环、
驱蚊扣等标称纯植物的蚊虫趋避剂产品。结果所有 50种样
品的驱蚊效果都很差，涉嫌虚假宣传。

这类产品主要面向儿童、孕妇等特殊群体销售，但是却没
有统一的生产标准。虽然大多宣称是植物配方，但这些配方
的安全性现阶段并没有明确的科学评价，有些国家目前不建
议婴幼儿使用这类植物配方驱蚊产品。如柠檬桉油可能引起
肺部不适和过敏反应，美国疾控中心建议 3岁以下儿童不可
使用；加拿大不建议 12个月以下婴儿使用。

流言三流言三：：少吃主食就能治好糖尿病少吃主食就能治好糖尿病

流言：戒掉淀粉类食物、少吃果糖含量高的水果、
不喝饮料、拒绝加工食品，就可以治好糖尿病。

真相：治疗糖尿病的方法有很多，大多情况下，病
情的好转是饮食、运动、药物等多种方法共同作用的
结果，不能以此为由片面夸大某种特定方法的功效。

18世纪末，英国的 John Rollo医生率先注意到低
碳水饮食对于糖尿病的治疗价值。他所倡导的“低碳
水化合物饮食、高脂肪、高蛋白饮食模式”影响深远，
让人们认识到高碳水饮食对于糖尿病的不利影响，但
也是当前众多饮食误区的思想源头，比如“糖尿病患
者不能吃水果”“随便吃菜不要紧”等等。

如果过度限制主食，长期不进食或极少进食碳水
化合物，脂肪不得不过度提供热量，这对以葡萄糖供
能为主的大脑和心肌代谢会带来不利影响；同时，高
脂、高蛋白的过量摄入加重肝肾代谢负荷，心脑血管
并发症的发病率也有可能因此升高。

科学的糖尿病饮食模式并不是绝对、单一的，而是
要针对每个人的不同口味、喜好等，在专业人员指导下，
选择适合自己的个性化饮食，以健康的方式最大限度地
继续享受喜爱的食物，而不能盲目追求某种饮食“特
效”。
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王晞星点头称
是，说，如果开方子时犹
豫，治疗过程大多会反
复。刘丽坤轻易不佩服
谁，对这位老班长却心悦
诚服，她当年放弃老年科
的优厚待遇，跟王晞星一
起创建肿瘤科，就是因为
信任。从学生，到主任，
到院长；从学徒，到医师，
到大师，说起王晞星，刘
丽坤很是感慨，不管什么
资历，不管什么背景，从
他当院长那天起，就没人
为难过他，人在他面前，
就像药在他面前一样，都
很听话。

王晞星当院长十三
年又两天，中医院的变化
可谓翻天覆地。作为过
路者，我也经见了它的外
部更迭。

十年前，我搬到大营
盘附近住，上下班步行要
横穿迎泽公园，要从公园

东门进出。进公园前要
路经一片工地，出东门时
会看到一片工地，这种状
况断断续续持续了六七
年。那片工地便是新建
中的省中医药研究院，从
前的省中医研究所。印
象中，那一带一直被围
着，青年路上的唯一进出
口，早晚都会堵车。

我来来去去六七年，
一直从旁边经过，却没有
进去过。

南沙河快速路开通
以后，我穿越迎泽公园改
走南门，青年路去得少，
也未在意工地消失后的
省中医院是个什么样
子。那些年，城市到处都
是工地，我没有精力关心
如此层出不穷的变迁。
直到这次采访，我才走进
那座大院，才发现它早已
脱胎换骨。或者说，我记
忆中的那个大院叫中医

研究所，现在这个大院叫
中医药研究院。是的，由
医而医药，由所而院，名
字虽早变更了，但这次不
是改头换面，而是脱胎换
骨——临青年路是古色
古香的门楼，上写“山西
中医院”；临并州西街是
门诊楼，高 23层；院东综
合楼与门诊楼相连，也是
23层；院南是住院部，高
19层。

“庭堂同志！中华民
族有勤劳勇敢的光荣传
统，我们要继承这一优秀
传统！

“庭堂同志，好吃懒
做，是腐朽的资产阶级世
界观。社教运动，就是要
兴无灭资。

“庭堂同志！你不要
辜负同志这个温暖的称
呼啊！”

庆和不识字，他一脸

懵懂，实在听不明白小老
刘说的什么。开会的社员
也都是文盲，闹不清小老
刘到底要咋。就连那个

“庭堂同志”，众人也是头
一回听到。人们叫惯了庆
和，早已经忘了庆和有个
官名叫庭堂。“庭”是村里
的辈分用字，庭字辈我得
叫爷。“庭堂同志”，乡下人
更是听起来稀罕。多年
来，乡村一旦大会斗争，都
是斥责喝骂，甚至于吐唾
沫打人。一旦要满腔热
情，谁也不知道怎样语重
心长。于是在一惊一乍忽
高忽低不知所措的发言
里，小老刘的“正确处理人
民内部矛盾实验”宣告结
束。全庄人谁也没有弄明
白满腔热情是个什么东
西，倒是小老刘的学生腔，
几十年后还是高头村人讥
讽大学生的笑料。

上世纪 40 年代延安

改造二流子的运动，在党
史影响很大。通过有组
织的帮教，改变乡村的喝
酒赌博、游手好闲、不务正
业，新中国成立以后也是
大得人心。党史是大学的
必读书，我猜想，小老刘大
概也是从红色历史中学来
的，企图运用到眼前的思
想政治工作里去。不过这
里，小老刘挪用得实在不
得体。那时刚刚土改，分
地分田，农家有心气，肯
干，上下里外劳动光荣蔚
然成风。集体化土地归
公，社员积极性遭到沉重
打击，集体地里都在磨洋
工，偷懒懈怠是常态，庆
和不过格外显眼一些。
《人民日报》大张旗鼓批判
“共产主义必出懒汉论”，
可是放眼看去全民怠工，
你企图改造一个酒鬼懒
汉，大气氛太
不给力。
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（每月“科学”流言榜由北京市科学技术协会、北京市委
网信办、首都互联网协会指导，北京科技记者编辑协会、北京
地区网站联合辟谣平台共同发布，得到中国科普作家协会科
技记者与编辑专业委员会、中国晚报科学编辑记者学会、上
海科技传播协会、北京市科学技术情报研究所的支持。）

少吃主食就能治好糖尿病吗

的肢体运动。同时，也可以完善血液检查、影像学检
查等其他检查，来明确是否存在其他病因。


