
城市地下水位越高越好？

流言：比起入睡有困难的人群，有的人一躺到
床上就能快速入睡，这是睡眠质量好的表现。

真相：睡眠方式和时间需要根据个性化的生
活方式和习惯调整，可以以早上起床人是否舒服、
精神状态如何，来做初步判断，不能只看入睡快
慢。

有时“秒睡”“入睡快”未必表示睡眠没问题，反
而是疾病征兆。比如有很多患上睡眠呼吸暂停综合
征的人，看上去睡眠很好，躺在床上就“秒睡”，睡觉
就打呼噜，但这不是“睡得香”的表现。

睡眠期间发生呼吸反复暂停，长年累月下来，身
体各重要部位缺血缺氧，容易诱发脑血管病、心梗、
呼吸系统疾病等。长期嗜睡或肥胖且经常打鼾者要
及时就医，排除睡眠呼吸暂停综合征。如果排除这
些疾病因素，对健康的人来说，能“秒睡”就是一个很
好的现象了。

“秒睡”的人睡眠质量更好?

饮用牛奶会导致未成年人性早熟？

流言：牛奶中含有雌激素，会导致未成年人性
早熟。

真相：只要购买正规厂家牛奶，不必过于担
心雌激素问题。牛奶中的雌激素来源有两种，一
种是奶牛产奶过程中自然分泌的天然雌激素，另
一种是人为添加的雌激素。天然雌激素在牛奶中
含量很低，对人体也没有危害。其实，肉类、豆制
品等食物都含有天然雌激素或类雌激素，母乳中
也含有雌激素，含量比牛奶还高。而对于人为添
加的雌激素，我国《兽药管理条例》规定，相关药物
在动物性食品中不得检出。牛奶补钙，还提供优
质蛋白质和维生素 B2，牛奶中的乳糖还能够促进
钙、铁、锌等矿物质吸收。牛奶及其制品的摄入可
增加儿童、青少年以及绝经后女性的骨密度，有利
于儿童的生长发育。
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流言：电饭锅煮饭至少半个多小时，自热米饭加热
15分钟就能熟，显然用的是假米饭，而且毫无口感可言。

真相：自热米饭用的都是真大米，只不过为了让
人们可以更快入口，选用的是重组米，事先对大米进行
了浸泡、蒸煮、离散、干燥的工艺。

处理过的脱水大米（含水量降到 10%以下），在常
温下可以长时间储存，加热起来也快很多。但对比普
通米饭，自热米饭的口感和香气均有所下降。很多厂
商为了还原大米本来的口感，会把天然的大米或者碎
米磨成米粉，加入魔芋精粉、食用玉米淀粉等，再把它
重新压制成大米的形状，这就是所谓的重组米。

采用重组米的米饭口感不一样，是因为生产厂商
在加工过程中增添了粘合剂，有的还会添加一些微量
元素和膳食纤维，增加米饭的营养性。其实相比较而
言，重组米不仅更容易熟，也比普通米饭更容易消化。

（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
术研究院科技情报研究所的支持。）

封控/管控区需开展大范围室外消毒？

流言：新冠奥密克戎毒株的传染能力更强，因此在封
控区、管控区展开大规模的室外消杀很有必要。

真相：无论封控区还是管控区，均不需要对室外环境
进行大范围消毒，避免过度消毒。

“消灭杀”是卫生防疫的重要手段和内容，可有效控制
病毒传播途径。现有研究表明，新冠病毒主要是通过飞沫
传播，同时单位空间里的病毒量越高，被感染的概率也就
越大。在局部空间及时消杀，能最大程度降低感染的风
险。尤其是在公共场所，实行例行的消杀就非常重要。

但在自然环境中，新冠病毒不能存活或存活的时间极
短，因此基本不会造成疫情的传播。

5月“科学”流言榜发布
这8种说法都是假的

流言：城市过度开采地下水，会导致地面塌陷
等地质灾害，以及地下水质恶化、水源枯竭等环境
问题，所以我们应该保持地下水位越高越好。

真相：地下水位过高，同样可能给生产生活带
来不可预估的负面影响。水位过高容易威胁到城
市地下交通和城市建筑安全。

随着近年来水生态环境的持续改善，一些地下
水位上升的城市出现了“奇怪的现象”。去年夏天，
河北省某市就出现了泉眼复涌、机井冒水、地下车
库涌水现象。专家认为，这与地下水位回升有密切
关系。

除城市建筑之外，地下水位持续上涨也会对农
业生产产生危害，甚至会造成土壤盐碱化。我国北
方地区，持续日照时间长，相对湿度低，地下水位如
过高浸漫到地表，经过光照水分蒸发，留下盐渍，长
此以往造成土壤盐碱化，形成盐碱地。北京在上世
纪 70年代初，地下水位一度很高，郊区出现盐碱地
现象，通过打井抽水等方式控制，才让地下水位有
了下降趋势。

由此可见，合理的地下水位，是有上下限变化
阈值区间的。地方管理部门应当加强监测水平，要
做好“双控”工作。

展示IP属地会泄露隐私？

流言：各大网络平台纷纷上线的“IP 属地”功能，
会泄露用户的隐私，留下安全隐患。

真相：平台展示用户“IP属地”，境内只展示到省
（直辖市、自治区、特别行政区），境外展示到国家（地
区），不会再显示出更具体的地理位置信息。因此，不
必担忧展示用户“IP属地”会泄露个人隐私。

泄露隐私的担忧是混淆了用户“IP属地”与“IP地
址”的概念。但即便知道了具体的 IP地址号，查询时
主要显示的也是国家/地区/城市、经纬度、IP 主机名
称、互联网服务供应商等信息，而使用者姓名、准确地
址、电话号码等可直接定位到个人的信息，仅靠 IP地
址难以获得。

自热米饭里的大米是假的？

流言：空气炸锅就是“智商税”，做出来的菜会致癌。

真相：空气炸锅实质上就是一种“高效率烤箱”。因
为采用了强制热空气对流，所以加热效率比普通烤箱要
高。但是，它对食物的影响，归根结底也还是通过空气进
行加热。从这个角度说，空气炸锅“可能会产生致癌物”，
但其他类似的烹饪方式，比如油炸、烘焙、烧烤，也都会产
生；如果考虑产生的量，空气炸锅甚至可能还要少一些。

总之，空气炸锅是一种比较方便的“高效烤箱”，用它
来制作食物没有什么问题。

空气炸锅做的菜致癌？

人物
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最开始的时候，
张桂梅是在华坪县城中心
镇的中心中学任教。她本
来是可以到华坪一中教书
的，但是，她选择了中心中
学。这所学校虽然地处县
城，但是很不起眼，无法跟
华坪一中相比，学校条件
相对比较差。

到条件差的学校工
作，承担繁重的教学任务，
这是张桂梅自己主动要求
的。在她最无助的时候，
华坪这片土地和人民接受
了她，让她有了开始新生
活的地方。她，作为一个
外来者，重新走上讲台，面
对一群新的孩子，面对那
一双双清澈如水充满求知
欲的眼睛，又找到了教书
的感觉，渐渐地又焕发出
了生命的光彩。

那时候的华坪县，教
育事业正处在一个从低
谷回升的时期，很多学校

条件很差，但是教师和学
生都有一种积极向上的
精神，一步一步慢慢地在
改变着全县的教育状
况。张桂梅任教的华坪
中心中学，也刚刚完成优
化合并，还处于两个校点
分开教学的状态，初一、
初二年级 12个班在原来
的七中校址上课，初三年
级 8 个班在原来的六中
校址上课。张桂梅到华
坪中心中学以后，承担了
4 个初中毕业班的政治
教学工作，还负责学校毕
业班女生的管理工作，同
时还协助学校搞文艺工
作。因此，从她的工作任
务看，张桂梅不仅要上好
每一堂课，做好一名教师
的分内事，还承担着课堂
以外的管理工作。

在华坪中心中学，张
桂梅仿佛是一个拧紧了
发条的时钟，跟时间一起

赛跑。上课的时候，因为
四个班在不同的校点，她
必须在两个校点之间来
回跑。由于课时有限，她
只能找别人休息的时间
给学生补课、考试等。每
天早晨七点她第一个走
进教室，晚上十点最后一
个离开教室。周末当人
们都在休息娱乐时，张桂
梅却正处在工作最紧张
的时候。

与其辗转心事，不如
想想花事。

去年夏天，乍到花坡
蔓上，直觉自己走错地
方。或者说，蔓上完全是
另一种风情，与沁源山水
似乎并非同一版图。

蔓上居于绵山之巅，
海拔 1800米到 2500米，高
原气候明显。尤其山的
模样，每座都是馒头状，
平展如流水，徐缓似锦

缎，如果踩着滑车，感觉任
何地方都可以无障碍通
行。举目望去，看不到一
道沟崖，看不到一寸裸露
的泥土，也极少看到树。
花香弥漫其间，仿佛浴后
的女子，从头发，从肩胛，
从腰身，直到脚踝，无处不
光洁，无处不婀娜，矮矮的
野草和豆科植物覆盖其
上，多一分妖娆，少一分平
淡。天地造物，常在不经
意处妙到毫巅，此等神鬼
莫测之功，岂人力可为？

毋庸置疑，花坡蔓上
是观花最好的地方，至少
在山西，无一处可与之比
肩。但观花一如品茶，自
有讲究，依我的经验，大
体可有三种途径。

第一种是专业的，就
像医学解剖，只关心器官
属性，不关心器官声色，冷
静，精确，犀利，庖丁解牛
般直入脏腑，却无生命气

息。长治学院生命科学与
技术系老师曾做过“沁源
花坡亚高山草甸植被种类
组成及群落结构”的调查，
结果显示：“花坡草甸共有
维管植物 200 余种，分属
40科、123属。其中，含属
数最多的科是菊科（19
属），其次是毛茛科（11
属）、蔷薇科（10属）和禾本
科（10 属），4 个科所含属
数占总属数的40.65%。含
种数最多的科依然是菊科
（23种），其次是蔷薇科（14
种）、毛茛科（14种）、禾本
科（12种），其所含种数占
总种数的 31.5%。该草甸
物种组成中，优势种主要
包括紫羊茅、披针叶苔草、
等穗苔草、针茅、早熟禾
等，伴生种主要包括凤毛
菊、黄花蒿、地榆、火绒草、
珠芽蓼等。”这样的观察分
析不可 谓 不
科学。

29 29

加碘盐会导致甲状腺结节？

流言：如今随着海产品等食物越来越丰富，食盐
加碘已经没有必要，多吃加碘盐还会导致甲状腺结节
高发。

真相：即便临海，海产品丰富，仅靠食物依旧吃
不够碘（成年人每天需要 150 微克碘），食盐加碘仍有
必要。近年来甲状腺结节高发的主要原因，不是碘吃
得太多，而是医学检查的进步和普及，让原本没发现
的结节被看到了。

我国相关研究表明，碘充足和碘过量地区，甲状腺
结节检出率分别是 21.8%和 20.7%，无太大差异，没有
看到多补碘增加甲状腺结节的情况。

碘与很多甲状腺疾病的发病率呈Ｕ型曲线关系。
碘多、碘少都会增加甲状腺疾病的发生率。但“碘多”
上限很高（每天 800 微克），日常饮食没那么容易过
量。相比之下，碘缺乏比碘过量更容易发生，危害也
更大。

我国给盐中加碘这一举措，减少了缺碘相关的智
力发育迟缓、孕妇早产流产、胎儿先天畸形、地方性甲
状腺肿的流行疾病，极大地改善了我国人民碘营养不
良的状况，实现了基本消除碘缺乏病的目标。所以，
全民食盐加碘很有必要，是保障公共健康的重要政
策。

饮用牛奶饮用牛奶
会导致会导致
未成年人未成年人
性早熟性早熟？？


