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冬至刚过，民间素有“冬令
进补，来春打虎”之说。每到
冬季，膏方市场就会掀起热
潮。冬至更是冬令进补服膏
方的大好时节。这几年，膏方
很热，但不少人并不清楚自己
到底需不需要进补膏方？专
家近日表示，膏方因人而异，
不过全民进补膏方似乎没有
必要。

“膏方又叫膏滋方，根据不
同体质、不同临床表现而确立
不同处方，选用君、臣、佐、使
各类药物配伍，制成的养生保
健中药剂型。”据专家介绍，目
前，市场上的膏方有两种类
型：一种是“成方膏滋”药，是
选用一些疗效确切的膏方方
剂，由药厂成批生产加工成膏
滋，作为中成药商品在药店进
行销售。另一种是“临方膏
滋”药，是医生针对患者身体
情况进行辨证处方，做到一人
一方，由药店或者药厂、医院
药房定制加工成膏滋，每一料
膏方只适应患者本人服用。

专家强调，一个膏方全家
人服用是不科学的，膏方应在
医生指导下服用。人的健康
状况因年龄、性别、生活境遇、
先天禀赋、后天调养等不同会

各有差异，故选方用药也因人
而异。在选用膏方前，服用者
应向医生详细说明自身健康
状况，便于医生因人施治。如
果不问虚实，不论虚实不同，
盲目进补，就容易出现种种不
良反应，在临床常见到患者在
冬季服用补药后出现胸闷、呕
吐、腹胀、食欲减退、口干口
苦、头晕等症状，这都是进补
不当造成的。

“膏方虽是好东西，但并不
是万能的。得了病还要根据
实际病情进行相应治疗。”专
家解释说，进补膏方的适应人
群是有讲究的：处于“亚健康”
状态的中青年人、大病之后处
于康复期的病人、有早衰倾
向、需要抗衰老的人群以及患
有慢性病，但处于稳定期的人
群等。

“吃膏方不是赶时髦，如果
孩子平时很健康，身体各方面
没有脏腑气血虚弱，就没必要
进补。”专家提醒，如出现反复
呼吸道感染、支气管哮喘、生
长发育迟缓等情况可以补一
补。现在市场上有很多秋梨
膏，很多家长买来就给孩子
吃，这样是不正确的。“秋梨膏
养阴清肺，适应的年龄段比较

宽泛，口干、嗓子痛、干咳
者可以食用，但舌苔黄厚、
湿气重的儿童就不宜吃。”
另外，由于膏方多数比较
滋腻，会影响消化功能，胃
肠功能较弱的儿童需慎
服。

如今，微信、微博等新媒体平台已成为人们获取信息
的重要途径。然而，这里面充斥着各种看似“有科学道
理”的谣言，它们有的是趁着各种热点新炮制出来的谣
言，有的是屡次被官方机构、业内专家辟谣过，又死灰复
燃甚至还改头换面后卷土重来的谣言。如果不加辨别就
相信并扩散，很可能损害自己和他人的健康。

这些谣言都是2016年新出现的，大都跟公众最关注
的雾霾、病毒、传染病相关。

全新炮制型谣言
谣言1
北京雾霾中含60余种耐药菌？
谣言：2016年11月25日，网上流传一篇《北京雾霾发

现耐药菌“人类最后的抗生素”将束手无策》文章引发关
注，称发表于国际期刊《微生物》的一项研究指出，北京雾
霾的样本含有“最多种类的抗生素的耐药基因，平均有
64.4种”；北京雾霾是唯一“含有几种针对碳青霉烯类抗
生素的耐药性基因”的样本，而这种抗生素被广泛用于治
疗很多重大疾病。

真相：该研究文献的作者——瑞典哥德堡大学抗生
素耐药性研究中心主任拉尔森澄清表示，抗生素耐药性
基因不会对人体带来直接影响，且这种现象并非北京或
中国独有，很有可能普遍存在。

北京市卫计委在11月27日回应称，细菌的耐药性和
致病性是完全不同的概念，耐药性的增加不意味着致病
性的增强。在周围环境中有大量的细菌存在，不仅空气，
口腔、鼻腔、呼吸道、胃肠道都存在细菌或真菌，它们对人
体是没害的，大量细菌和人体是共生共存的关系。细菌
的耐药性和致病性是完全不同的概念，人体自身具有免
疫力，这些细菌大多数对正常人没有致病力，甚至有些细
菌是有益的。

谣言2
雾霾携带传染病菌侵害儿童？
谣言：这一消息不仅吓坏许多家长，也让他们在微信

朋友圈迅速转发：此次雾霾产生的病菌侵害主体为12岁
以下儿童，具有传染性。病体特征：咳嗽、扁桃体肿大、上
午偶有发烧、下午或晚间发烧特征明显，最低温度在
38.3℃，最高温度在39.4℃。治疗方法：住院。打针吃药
能暂时维持却不治本。入院前五天下午和晚间还会维持
38.3℃以上高烧。经多次雾霾实践检验，中国雾霾已携
带各种传染病菌，尽量减少孩子户外活动。

真相：多位专家及多地疾控中心在接受媒体采访时
指出，目前并没有证据证明雾霾能自己产生病菌。朋友
圈所传的症状类似于呼吸道疾病症状，冬季本属于高发
期，雾霾只是一种大气污染现象，会增加肺癌和肺炎的发
生率，但不能称之为传染源。

谣言3
寨卡疫情与转基因蚊子有关？
谣言：外文媒体报道称，批评人士认为，寨卡病毒暴

发的背后，其罪魁祸首可能是2012年投放到大自然的转
基因蚊子，这一报道被中国媒体翻译报道，并被广泛传
播。还有人甚至将转基因食品与寨卡病毒的传播联系在
了一起。

真相：世界卫生组织辟谣称，没有证据显示巴西寨卡
疫情与小头症由转基因蚊子导致，也从未宣称过寨卡病
毒和转基因生物的联系。转基因蚊子是新型控蚊手段，
利用基因技术修改某些雄蚊的基因，可导致其与雌蚊交
配后的幼虫后代无法存活，从而斩断蚊子繁殖的能力。

谣言4
不孕不育将被定性为残疾人？
谣言：环球网在2016年10月31日曾引述英国《每日

快报》报道称，“世界卫生组织正在酝酿一个新规定，那些
长期没有性生活、找不到性伴侣，或者没有孩子的人，将
被定性为残疾人。报道称，一直以来，不孕不育不被认为
是残疾。不过，世界卫生组织现在将改变残疾人的标准，
任何一个没有找到合适性伴侣或者没有孩子的人，将同
样被归类为残疾人士。”

真相：世界卫生组织2016年11月否认了上述说法，
并表示，2009年，世界卫生组织与“国际监测辅助生殖技
术委员会”（ICMART）及其他合作伙伴共同制定了不育
和生育医疗的定义术语表。该术语表对不育的定义为

“未采取任何避孕措施经常性交12个月及以上仍无法实
现临床妊娠的生殖系统疾病”。该定义只是对不育的临
床描述，并未就提供生育医疗服务提出任何建议。世卫
组织目前正在与合作伙伴携手，对不育和生育医疗的定
义术语表进行更新，并考虑修订不育的定义。即使“不
育”的定义有任何变化，也仍将是对不育作为生殖系统疾
病的临床描述，而不会就提供生育医疗服务提出任何建
议。

谣言5
他汀类药物加快衰老进程？
谣言：2016年3月，一篇名为《红色预警：他汀类药物

可能会加快衰老的进程》的文章在网上疯传。文章称，新
奥尔良杜兰大学科学家发现，在世界各地超过2亿人口
服的他汀类药物，现在已经显示能加速老化，并能促使肌
肉疲劳、记忆力减退等，是细胞的毒药。文章还指出，吃
他汀类药物会增加罹患以下病症的风险：癌症、白内障、
糖尿病、认知障碍、肌肉骨骼疾病（包括渐冻人症）等。

真相：这一谣言其实是为了推销保健品而制造的，正
规、科学的建议，不会让患者立即停掉某个药物，一定要
与自己的医生沟通后，寻找一个替代治疗药物。

多位专家在媒体上辟谣称，他汀类药物加速机体老
化并无科学依据，也没有研究证实他汀类药物的应用会
增加癌症、白内障、骨骼疾病和认知障碍。有研究还认
为，他汀类药物对改善痴呆反而有益。个别的他汀类药
物可能增加新发糖尿病的风险，但他汀类药物对心血管
疾病的总体益处与新发糖尿病风险之比为9∶1，说明他汀
类药物对心血管疾病的保护作用远大于新增糖尿病风
险。

改头换面型谣言
这类谣言历经数年不衰，内容不断升级变化，隔一段

时间就以不同的版本在各地迷惑公众。
谣言6
常做“眼球操”能治高度近视？
谣言：最近网络上流传了一套神奇的“视力恢复七日

眼球操”，由日本眼科院独创，每次只需要五六分钟，基本
动作很简单，主要是拿着训练棒训练眼球运动。

真相：其实，早在2013年，一篇名为《高度近视也不用
戴眼镜》的文章就在网上广为流传。文章作者自称是中
医，能治疗近视，只要坚持3年，即使是800度近视也能根
治，方法同样简单，就是转动眼球，直至让后颈发胀，与现
在的眼球操很相似。

多位专家接受媒体采访时称，用所谓“眼球操”治愈
高度近视，根本不可能。目前医学上还没有任何物理疗
法能够矫正近视，想要摘掉眼镜恢复清晰视力，现阶段只
能采用手术治疗。在某种程度上，“眼球操”只是在缓解
疲劳。而且，这种缓解疲劳的方式并不适合所有人，一些
患有角膜炎、玻璃体浑浊等有炎症的病人，频繁转动眼球
会增加眼部不适感。

转动眼球特别是闭目时，眼球和眼皮内部神经的摩
擦运动，能使眼内气血通畅，改善神经营养，达到消除睫
状肌紧张或痉挛等目的。但这种方法对高度近视患者来
说，效果不仅有限，甚至有害。近视度数大于600度的高
度近视患者，视网膜已经出现了退行性变化，猛烈转眼球
会加重玻璃体对视网膜的牵引造成的视网膜裂孔，严重
时甚至会产生视网膜脱离的致盲危险。

谣言7
每年210万儿童死于豪华装修？
谣言：不久前，这则名为“90%白血病患儿家中曾进行

豪华装修！每年210万儿童死于豪华装修！”的消息传遍
了朋友圈。据悉，这组数据来自钟南山院士在“关注婴幼
儿室内环境、关爱婴幼儿健康成长”高峰论坛上发表的

《室内空气污染与婴幼儿健康》演讲。他在演讲中引用此

前中国环境保护协会有关统计资料称，90%白血病患儿
家中曾进行过豪华装修，每年210万儿童死于豪华装修。

真相：这则消息被广泛传播后，遭到诸多专家的质
疑：每年210万，这个数字太夸张。据国家统计局2011年
4月发布的第六次全国人口普查数据显示，在2009年11
月1日至2010年10月31日的统计周期中，我国0至14岁
儿童死亡数量共144079人。针对质疑，钟南山于2016年
12月22日撰写声明称：“（我国每年210万儿童死于豪华
装修）这个资料未经过严格的调查研究证实，我引用了它
是不恰当的。在此，特向公众表示歉意。”

谣言8
癌症化疗的5年存活率仅2.3%？
谣言：网上文章称，化疗的5年存活率只有2.3%，很

多癌症死亡的人不是死于癌症，而是死于化疗。文章引
用论文称，澳大利亚癌症患者的5年存活率是60%，但单
纯化疗的5年存活率只有2.3%，而美国更少，只有2.1%。
50%癌症患者是死于化疗药物（化疗开始的30天之内），
而不是癌症本身。

真相：这也是一条每隔一段时间就会变化面貌出现
的谣言，对患者造成了巨大困扰，有些患者甚至被诱导放
弃现代医学的疗法，而去尝试一些非主流疗法，导致贻误
病情甚至失去生命。

北京大学肿瘤医院消化内科主任医师张小田接受媒
体采访时指出，这篇文章看起来说得头头是道，但引用的
数据基本都是虚假的。文中列举的许多数据既没有备注
参考文献，又没有明确论文来源，而且其中关于化疗有效
性的表述与医疗界目前的研究结论相差甚远。

谣言9
长期使用铅笔会导致铅中毒？
谣言：铅笔是学生日常都会用到的文具，不少学生都

有“咬铅笔”的习惯。网上因此称，近年来多地曝出的“儿
童血铅超标”事件很大程度上和“咬铅笔”有关。

真相：这个谣言同样经久不衰，而且在一些人的观念
里根深蒂固。

早在2014年湖南衡东县大浦镇发现300多名儿童血
铅超标，家长怀疑与村口生产电锌的化工厂有关，大浦镇
镇长当时也称，“小孩在学校读书，用铅笔的时候在嘴里
咬，也可以形成超铅。”

事实上，铅笔里其实不含铅，主要是石墨。北京市科
学技术协会等曾在发布的科学流言榜中指出，铅笔的生
产过程，根本不用到铅，因此根本不存在铅中毒一说。当
然，咬铅笔的习惯还是要改掉。铅笔的木杆外面一般涂
有彩色的颜料，如果颜料中含有微量的重金属或是其他
有害物质，这些有害物质往往会在咬的过程中进入口腔。

谣言10
洗澡时先洗头可导致脑溢血？
谣言：冬天来临，一篇关于洗澡顺序的文章又开始在

网上广为流传：人的血管非常薄弱，遇上高温就会“热
胀”，一不小心就会爆裂。冬天洗头时一碰热水，血液一
下子就集聚到头部，这时如果马上洗头，可能会导致头部
血液流通不畅，长期如此，可能诱发脑血管疾病甚至导致
脑溢血，日本每年1.4万人因此致死。

真相：这条谣言早在2013年就曾出现，此后每年改头
换面再继续传播。北京市科学技术协会等2016年发布
的11月科学流言榜指出，脑溢血是脑血管承受不住压力
破裂，导致血液流出进入脑组织。因此，血压高才是引发
脑溢血的根本原因。至于洗澡诱发的脑溢血，原因并不
是大脑血管受热膨胀，而是因为洗热水澡时体温升高、心
率加快、用力过猛引起的血压变化。

而谣言所说的“日本每年1.4万人因此致死”，出自日
本《日刊现代》杂志2013年11月21日的报道，称日本每年
因洗澡不当导致死亡的高达1.4万人，其中约9成是65岁
以上老年人，特别是冬季，由于温差使血管及心脏负担增
大，洗澡时摔倒从而溺死的情况尤为突出。报道写的原因
是“温差”而不是“受热膨胀”，而且摔倒后因溺水死亡的情
况突出，并不都是纯粹因脑溢血直接致死。（新华网）

2016年十大健康谣言
一场漫天飞雪过后，室外的空

气似乎都变得不再那么污浊，与之
前的天气相比似乎好了许多。那
么，气温骤降，空气质量会如何呢？
下雪会让空气质量变好吗？人们又
该如何做好防护措施？

“雨雪天不是对缓解空气污染
极为有利吗？怎么会造成空气污
染？”很多市民提出疑问，对此环保
专家解释，其实降雨、降雪的初期，
空气中的污染物是比较多的。因为
冬季气候较冷，所以大气稳定，空气
中的污染物在无风的情况下很难扩
散。而此时从北部来的冷空气会带
着一些污染物过境，所以会加剧这
一区域内的污染情况。

所以在刚下雨雪的初期，空气
质量不能得到有效改善，相反会加
剧污染。特别是在下雨雪的初期，
空气湿度较大，污染物也容易悬浮
在空气中，不易扩散。环保专家建
议，市民在刚下雨雪的时候不要到
户外欣赏雪景，如果在雨雪中行走
也尽量带上口罩，避免吸入过多的
污染物。

然而，呼啸而来的冷风和降雪，
最终还是能将空气中的污染颗粒带
到地面，降低空气中的污染物浓
度。所以一般雨雪过后的空气较为
清新，而此时市民外出观雪景或通
风换气将是最适合的时刻。

在多数情况下，低空中的气温会

随高度增加而降低，此时就促使高
低空的大气形成垂直对流，能加速
污染物扩散；然而有时在有些层次，
气温却随高度增加而升高，此时大
气层“头轻脚重”，很稳定，再加上静
风的影响，空气既无水平流动又无
垂直运动。逆温层就像个大锅盖，
罩住了近地面的低空，使污染物和
水汽难以扩散。这种现象多发生在
深秋时节，没有大风也无强降雨的
情况下。此时，突如其来的冷空气
不仅带来很多颗粒物，更增加了大
气层的稳定性，导致污染更加严
重。一般来说，刚下雨雪或下小雪
时，空气质量并不能立刻改善，因此
尽量别在此时开窗，否则下落中的
雨雪还会将部分污染物带入室内；
如果小雨或小雪持续时间短，也不
能有效改善空气质量；长时间降雨
或强降雨才能有效改善空气质量。
雨雪过后，空气清新，污染物减少，
可较长时间通风换气。无风无雨雪
的降温天气，空气中灰尘较多，应尽
量减少室外锻
炼、活动，尤其
有呼吸系统疾
病的患者、老
人或者孩子，
出门时尽量戴
个口罩。
（和娇 供稿）

功能饮料，是一种专为特定人
群补充体力而打造的。生活中常见
的有红牛、脉动、尖叫等。这些都是
功能饮料，通过饮用功能饮料，可以
快速补充人体所需营养元素。

然而，功能饮料只适用于特定
人群，比如说运动过后的运动员，饮
用功能性饮料可以抗疲劳，提精
神。因为功能饮料含有丰富的电解
质成分，主要包括Na、Cl、Ca、Mg、K
这五种离子元素。其次，含有丰富
的维生素 C，补充水分的同时补充
必要的营养素。在一定程度上能调
节人体功能的饮料。

由于功能饮料中一般都含有含
有咖啡因等刺激中枢神经的成分，
对于非运动员而言，长期饮用会影
响摄食和食物的消化吸收，造成营
养不良。而且饮料中的糖分过高，
会抑制人体摄食中枢，容易造成脱
水，血糖偏高。功能饮料中含有咖
啡因，如果咖啡因混搭酒精很容易
伤害心脏，从而影响到胃肠、心脏、
肝脏、肾脏、大脑和内分泌器官的功
能，造成体内物质代谢的紊乱。咖
啡成分会使大脑亢奋，混合酒类后，
会让大脑进入极度亢奋状态，极大
地增加心血管的负担。

所以，功能性饮料并不适用于
全部群体，它适合于特定人群，如一
些功能饮料含有钠元素，而钠会增
加肌体负担，引起心脏负荷加大、血
压升高，患高血压和心脏疾病的人
应避免饮用。又比如运动饮料适合
在强烈运动、人体大量流汗后饮用，
其中的电解质和维生素可以迅速补
充人体机能。但这类饮料并不适合
在没有运动的情况下饮用，特别是
儿童和老人群体，因为其中所含的
钠元素会增加机体负担，引起心脏
负荷加大、血压升高。

功能饮料有抗疲劳、提神醒脑
的作用，如果消费者在睡觉前过多
饮用，会导致神经兴奋，失眠。特别
是儿童，正处在发育阶段，运动量较
小，会加重孩子自我调节的负担。
而老人一般生活都偏休闲，而且抵
抗力会比成年人较差，牙齿也更容
易造成伤害，如果过量饮用会导致
身体有不适反应，或引起血糖偏高、
肥 胖 、腹
泻 、营 养
比例失调
等症状。
（和 娇 供
稿）

警惕全民进补 膏方误区

广告

雨雪天能改变空气质量吗

功能饮料的危害


