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考试季来临，有些家长把市面上琳
琅满目的功能型饮料奉为“体考神器”，
认为临考前喝上一瓶，就能帮助孩子提
升考试测试成绩。不过，还是奉劝家长
们别盲目跟风，这些含有大量牛磺酸和
咖啡因的饮料并不适合青少年服用。最
新一期“科学”流言榜揭晓，集中粉碎近
期热门的健康流言。

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。

流言 维生素片可以代替吃水果

真相 多吃水果可以补充维生素，但
有的人不爱吃水果，觉得维生素片和果
汁也可以代替。其实，每一种果蔬都含
有上百种成分，各种成分之间会互相配
合与保护，成分较为单一的维生素补充
剂、果汁很难达到天然食物的保健效
果。此外，对于健康人群来说，通过保健
品盲目补充营养成分，可能引起或加剧
其他营养素的代谢紊乱，增加身体负担。

再说果汁，在加工过程中会损失一
定的膳食纤维、维生素等营养成分。不
仅如此，我们吃水果时需要花时间咀嚼，
而对含糖量偏高的果汁往往一饮而尽，
常喝会使牙齿缺乏锻炼，并提高龋齿和
肥胖的风险。

果蔬营养丰富，含有的膳食纤维具
有促进肠道健康、预防便秘以及延缓血
糖吸收的作用；其中的钙、磷、铁、钾、钠
等无机盐不仅能够维持细胞形态和功
能、促进生物体的生命活动，还能维持细
胞渗透压和酸碱平衡；所含的有机酸能
够刺激人体消化腺，增进食欲，有助于消
化；各种酶类、杀菌物质和具有特殊功能
的生理活性成分，以及萜类化合物、多
酚、植物固醇等植物化学物，对维护人体
健康发挥着重要作用。《中国居民膳食指
南（2022）》中指出，每人每日应摄入不少
于 300 克蔬菜和 200—350 克新鲜水
果。因此，建议平日膳食做到食物多样、
营养均衡。

流言 吃蜂蜜会得糖尿病

真相 这种说法并不严谨。蜂蜜的
主要成分是葡萄糖和果糖。葡萄糖是人
体必需的物质，正常人每天适量摄入蜂
蜜，是不会引起糖尿病的。如果自身已
经是糖尿病前期或者是肥胖人群，则要
减少蜂蜜的摄入。建议成年人每天摄入
蜂蜜不要超过50至60克，以20至30克
为宜。如果本身就有糖尿病遗传基因、
血糖偏高、胰岛功能异常等情况，每日再
过量食用蜂蜜，则有可能诱发糖尿病。

流言“吊颈健身”可以治颈椎病

真相 近年来，老年人“吊颈健身”走

红网络。有些老人认为只要将头吊在树
上，身体跟随绳索摇晃摆动，经常练习就
可以治疗颈椎病。虽说“吊颈健身”参考
的是临床上的牵引原理，但自己盲目操
作并不可取。

一些中老年人本身就有些颈椎疾
患，而且人体是有一定生理曲度的，盲目

“吊颈”不仅不能健身，而且存在极大的
安全隐患，可能损伤神经和脊髓，严重的
会导致高位截瘫，甚至致命。

不光是“吊颈健身”，还有很多五花
八门的奇葩“健身”方式，比如头朝地、撞
树、在单双杠上“飞旋”等，其中有些“健
身”违反人类生理结构，并不适合所有
人。因此，建议运动前一定要对自己身
体进行合理评估，运动能力因人而异，千
万不能盲目模仿，给身体造成不必要的
损伤。

流言 喝“体考神器”能提升成绩

真相 网络上所谓的“体考神器”，就
是各种瓶装的功能型饮料。这些饮料的
成分表中，除去水和碳水化合物，成分最
高的是牛磺酸和咖啡因。如一瓶60毫
升的“小绿瓶”含有540毫克牛磺酸，一
瓶60毫升的“小黑瓶”含有180毫克咖
啡因。

对照《食品安全国家标准 运动营养
食品通则》，各类产品中牛磺酸的每日最
大摄入量为600毫克，咖啡因的每日摄
入量应在20毫克到100毫克之间。显
然，这类产品可能会导致使用者对某些
成分摄入超标，影响健康。

功能性饮品一般都是面向成人，处
于生长发育阶段的青少年服用不当，可
能导致身体系统紊乱。牛磺酸、咖啡因
都是神经兴奋剂，青少年对此耐受度低，
摄入后的反应会更加敏感，如摄入不当，
不仅睡眠容易受到影响，严重的还会导
致中毒。此外，功能性饮料含糖量高，也

在一定程度上增加了学生肥胖、龋齿的
风险。正常状态下，人体是处于平衡状
态的，刻意补充某一种成分会打破平衡，
给身体带来伤害。

流言 保健品能治病还没副作用

真相 有些人认为“是药三分毒”，而
保健品既能治病又没有无副作用，比吃药
更安全有效。然而，事实并非如此。从定
义来说，保健品只是一种具有保健功能的
食品，不以治疗疾病为目的。所以说，保
健品首先是一种“食品”。而药品则是用
于控制、预防、治疗疾病，具有明确的适应
症、适用人群、用法用量的产品。

两者的区别不言而喻，保健品作为
食品，跟米饭面条馒头一样，并不具有治
疗、预防、调理疾病的功效，而药品才是
针对疾病的“正解”。

盲目轻信保健品，可能会损失钱财、
贻误病情，某些不合格的保健品甚至可
能造成功效成分过量摄入，威胁健康。
对于保健品来说，我们不是不能用，但不
该指望它治病，也不能只依靠服用保健
品以至于忽略了健康的生活习惯。

流言 胆固醇高不能吃鸡蛋

真相 不少人认为鸡蛋，特别是蛋黄
中的胆固醇含量高，高血脂的人最好别
吃。甚至一些健康人也要把蛋黄抠出来
以免胆固醇升高。其实，这种说法很不
严谨。鸡蛋含有优质蛋白、微量元素、卵
磷脂等，能促进大脑发育，提高免疫力，
是很好的食物。只要选择合适种类的鸡
蛋，辅以得当的烹饪方法，搭配好食材，
哪怕高血脂患者也可以适当吃鸡蛋。

首先，比起肉类，蛋黄中的胆固醇含
量并没有高到离谱，况且还有使用特殊
饲料喂养、胆固醇含量大幅降低的鸡
蛋。其次，每周鸡蛋摄入量不要太多就
不必担心，比如吃4至5个鸡蛋就是不错

的选择。而日常烹调鸡蛋时可以与蔬
菜、豆类、菌类配合，再搭配五谷杂粮主
食，更有利于营养平衡、预防疾病。

流言 褪黑素治失眠更安全

真相 与安眠药相比，褪黑素治疗失
眠更安全有效？这是一个误区，失眠的
种类有很多，褪黑素仅针对褪黑素缺乏
或倒时差导致的失眠有效，对其他原因
导致的失眠作用不大，吃褪黑素是无法
起到治疗作用的。

在现代快节奏的生活中，睡眠不足
与睡眠质量不佳已逐渐成为困扰大众的
普遍问题。在众多助眠方法中，褪黑素
因其作为人体自然产生的物质，被赋予
了“健康催眠”的美誉，其相关产品更是
受到广大消费者的热烈追捧。

褪黑素是人体内一种调节睡眠的激
素。大脑中褪黑激素的合成和释放与一
天中的时间有关，天黑时增加，天亮时减
少，褪黑素的分泌也会随着年龄的增长
而减少。然而，褪黑素并非万能神药，只
对下面两种情况的失眠有效：

倒时差：有证据表明褪黑素可减轻
时差反应，尤其当旅行者向东跨越 2至
5个时区。口服褪黑激素可以改善某些
时差症状，例如警觉性，并减少白天的困
倦和疲劳。

褪黑素分泌不足：研究表明，褪黑素
可以缩短入睡所需的时间。一般来说，
35 岁后褪黑素的分泌开始走下坡路，额
外补充褪黑素对缺乏褪黑素的老年人可
能更有效。所以，并不是所有人都适合
使用褪黑素。

此外，褪黑素作为一种“激素”，不当
使用也是有“副作用”的，如头痛、困倦嗜
睡、短暂的抑郁情绪等。因此，在购买褪
黑素产品时，一定要选择正规厂家生产的
合格产品，并按照医生的建议进行服用。

流言 高血压患者运动易猝死

真相 有些高血压患者担心运动引
起血压飙升，因此选择静态养生防止运
动猝死。其实，没有这么夸张。高血压
不是运动的禁忌症，合理运动可降低血
压，蛮干有可能增加猝死风险。

研究表明，合理规律的运动能够缓
解交感神经紧张，增加扩血管物质，改善
内皮舒张功能，促进糖脂代谢，预防并控
制高血压。

不过，需要注意的是，要在血压控
制稳定的前提下进行规律的运动。如
果是未得到控制的重度高血压病、高血
压危象或急进型高血压病，不稳定心绞
痛、心力衰竭、严重心律失常、视网膜病
变等症状的患者，建议不要盲目运动；
如果要运动，最好等病情控制稳定后，
到心血管内科门诊进行咨询，遵医嘱再
开展运动。

端午节小长假临近，不少人打算去
户外郊游或野营。随着天气渐热，蚊虫
活动也更趋活跃，被叮咬后不仅痛痒难
耐，一些蚊虫还可能导致传染病或严重
感染。哪些蚊虫需要格外留意？居家
和外出时应如何做好防护？被叮咬后
如何处理？这份防蚊虫攻略助你安然
度夏。

这些虫类需要警惕

入夏之后，虫媒传染病进入相对高
发期。专家表示，随着全球气候暖湿
化，很多虫类活跃的时间更长，活动范
围增大。

“近期因蜱虫咬伤前来就诊的患者
明显增多。以前蜱虫的活跃时间是6月
到9月，随着全球气候暖湿化，现在从4
月到10月都要进行监测。”首都医科大
学附属北京友谊医院、北京热带医学研
究所主任医师邹洋说。

据介绍，蜱虫叮咬人体后可导致多
种感染性疾病，包括发热伴血小板减少
综合征、森林脑炎、莱姆病等。

中国疾病预防控制中心病毒病预
防控制所发布的资料显示，蜱虫可以传
播83种病毒性、31种细菌性和32种原
虫性疾病。

一些相对更少见的昆虫伤人也不
含糊，比如形似“大蚂蚁”，身形细长、
橘黑相间的隐翅虫。“在脸上拍死一只
虫子，刚开始只是有灼热感，后来越来
越疼，起了一大块红斑脓疱。”近期，多
位网友贴出照片，控诉被隐翅虫伤害
的经历。

专家表示，隐翅虫有强酸性体液，
如果被“拍死”体液就会释放在人的皮
肤上。因此，不要直接拍打隐翅虫，想
办法将其赶走即可。处理隐翅虫可以
用胶带粘、用多层纸巾按，不要直接接
触虫体。放一盆清水并滴入风油精，能
对隐翅虫起到诱杀作用。

还有一种外形与蚊子相似的昆虫
白蛉，在我国主要出现在长江以北的农
村地区，5月到9月进入活跃期。白蛉
通常栖息于阴暗、潮湿、避风的场所，喜
欢在黄昏到黎明前吸吮人血，是传播黑
热病的主要媒介。

黑热病的临床表现为长期发热、乏
力消瘦、皮肤暗沉，容易被误诊漏诊。
邹洋表示，夏秋季节如果身处白蛉出没
的地区，建议适当减少户外活动，外出
时穿着长衣长裤，使用驱蚊剂、纱窗和
蚊帐进行防护。如果出现疑似症状要
及时就医。

蚊子叮咬不容小视

蚊子是夏天最常见的毒虫，也是多
种严重疾病的传播者，比如传播登革热
的伊蚊、传播乙脑的库蚊和传播疟疾的
按蚊。北京市疾病预防控制中心的资
料显示，北京地区最常见的蚊子种类一

是淡色库蚊，另一种是白色伊蚊，后者
正是我国常见的能传播登革热的蚊种。

“传播登革热的伊蚊也称黑斑蚊、
花斑蚊，在我国绝大部分地区均有分
布。”邹洋说，伊蚊的特点是主要在白天
叮咬吸血，而非“昼伏夜出”。家里尤其
要避免积水，即使是干净的存水，伊蚊
也能在其中产卵繁殖。

世界卫生组织通报，今年前3个月，
美洲地区报告的登革热病例数超过300
万人，是去年同期的3倍；我国周边的马
来西亚、泰国和斯里兰卡等国登革热疫
情，较去年同期也出现不同程度升高。

邹洋说，登革热通常有几天的潜伏
期，患者起病通常有高热、皮疹，还有一
些患者会出现皮肤、鼻腔、牙龈、消化道
等部位的出血症状。有过出境经历，尤
其是去过登革热高发地区的人，出现症
状后尤其要注意排查。

对于驱蚊产品的选用，受访专家表
示，孕妇和哺乳期妇女也可以使用避蚊
胺，其对蚊子之外的很多其他昆虫也有
驱避效果。儿童选用驱虫剂，避蚊胺浓
度不要超过30%，要注意避免喷到面部
和误服。

孩子和宠物尤其需要做好防虫

夏季人们穿着凉爽，户外活动增
多，喜欢去草丛、树林玩耍的孩子和宠
物，相对更容易受到蜱虫侵害，做好防
护很有必要。

中国疾控中心资料显示，蜱虫一般
寄生在动物皮肤较薄、不易被搔动的部
位，例如人体的头皮、腰部、腋窝、腹股
沟及脚踝下方等。

北京大学第一医院感染科主任医
师徐京杭建议，野外露营、徒步时尽量
穿浅色光滑的长衣长裤，能扎住裤脚更
佳。使用含有避蚊胺的防蚊产品也能
起到减少蜱虫叮咬的作用。在草丛、树
林等地活动后，家长要重点检查孩子耳
后、脖子、腋下等部位，看看有没有新增
的“小黑点”。

专家还提醒，宠物狗从公园、野外
玩耍回来后，也要仔细检查其身上有没
有蜱虫附着，长毛狗要拨开毛发检查，
如被蜱虫叮咬要及时采取措施，防止蜱
虫随宠物狗进入家中。

“蜱虫叮咬人体时会分泌让神经
麻痹的毒素，因此很多人被咬后未能
第一时间发觉，增加感染疾病的风
险。”邹洋说，如果被蜱虫叮咬，千万不
要强行拔出，可以用红霉素软膏覆盖
整个虫体，使其窒息死亡，约半小时后
再用镊子将其垂直拔出，注意检查是
否还有口器残留。

被蜱虫叮咬后，部分疾病的潜伏期
可长达一个月。徐京杭说，如果在清除
蜱虫后的几个星期出现发热、皮疹、乏
力、肌肉酸痛、头痛等不适症状，应及时
去医院就诊。

据《科学·转化医学》报道，美国
加州理工学院研究人员在人类头骨
上设计了一种“定制窗口”，可用于将
大脑活动数据可视化。这种颅窗使
研究人员能在非手术室环境通过超
声成像观察人类的大脑活动。该技
术为临床医生和神经科学家提供一
种侵入性较小方法，以高分辨率研究
大脑。

为了研究、诊断和治疗脑部疾
病，科学家首先要能够测量大脑功
能。然而，许多记录大脑活动的现有
技术是高度侵入性的，或者不能在手

术室外进行。其他侵入性较小的方
法（如MRI）不够灵敏，也会限制参与
者的运动。目前一种很有前途的方
法是功能性超声成像，这种技术非常
灵敏，可以大规模捕获高分辨率图
像，但却无法透过成年人厚厚的头骨
进行。

研究团队此次创造性地克服了这
一障碍，用聚合物头骨替代材料构建
了一个声学“窗口”，借此能够透过人
类头骨进行功能超声成像。在对大鼠
进行一些初步测试后，研究团队在一
名成年志愿者身上安装了一个由聚甲

基丙烯酸甲酯制成的声学“窗口”。该
志愿者曾在创伤性脑损伤后接受了颅
骨重建手术。

利用超声波透过“窗口”成像，研
究团队成功记录了志愿者在手术室外
的大脑活动。当志愿者玩“连接点”视
频游戏时，他们解码了皮层的活动；在
志愿者弹奏吉他时，也能绘制出皮层
反应。

研究人员表示，这种“访问”大脑的
方式将使广大脑损伤患者直接获益，并
为神经科学发现、治疗方法改进以及脑
机接口发展打开一扇新的窗口。

记者日前从国家卫健委获悉，首个
全民健康素养宣传月活动在6月开展，
各地将围绕《中国公民健康素养—基本
知识与技能（2024年版）》，开展多种形
式的健康科普和宣传活动，进一步推动
卫生健康工作从“以治病为中心”向“以
健康为中心”转变，不断提升居民的健
康知识和技能，让人民群众有能力做自
己健康的第一责任人。

根据《关于开展2024年全民健康
素养宣传月活动的通知》，活动主题是

“提素养 促健康”，宣传口号是“普及
健康知识 提升健康素养”“坚持吃动

平衡 保持健康体重”“涵养健康心态
积极自信乐观”“加强健康管理 科学
就医用药”“建设健康环境 共创绿色
家园”。

据介绍，国家卫健委将组织开展系
列健康科普活动。围绕活动主题，着力
开展“三减三健”（减盐、减油、减糖，健
康口腔、健康体重、健康骨骼），以及健
康饮食（增豆、加奶等）、心理健康、科学
运动等健康知识的普及和宣传活动，积
极创新宣传形式和载体，全方位宣传健
康素养，扩大全民健康素养宣传月活动
的覆盖面和影响力。

靠喝“体考神器”提成绩？有损健康 首个全民健康素养宣传月6月启动

天气渐热 防蚊虫攻略请收好

本版据新华社、人民网

美国疾病控制与预
防中心数据显示，心脏
病已成为跨越性别、种
族和族裔的主要致命疾
病。佛罗里达大学科学
家领导的一项新研究表
明，橙皮可能是改善心
血管健康的关键。相关
论文最近发表于美国化
学会下属《农业与食品
化学杂志》。

一些肠道细菌可
能对心血管疾病产生
不利影响，加速其恶化
进程。在消化过程中，
肠道细菌以某些营养
物质为食时，会产生三
甲 胺 N- 氧 化 物
（TMAO）。美国克利
夫兰诊所的研究人员
表示，TMAO 水平有
助预测未来罹患心血
管疾病的风险。

研究团队分析了
富含有益化学物质的
橙皮提取物，研究其
减少TMAO和三甲胺
（TMA） 产 生 的 潜
力。他们测试了橙皮
提取物的极性部分和

非极性部分。结果表明，非极性
部分提取物能有效抑制有害化
学物质的产生；极性部分提取物
中有一种名为阿魏酰腐胺的化
合 物 ，能 显 著 抑 制 负 责 产 生
TMA的酶。

美国每年橙汁生产会产生500
万吨橙皮。佛罗里达州近95%的
橙子用于榨汁，约一半橙皮用来喂
牛，剩下的都浪费掉了。美国食品
药品监督管理局认为，天然橙皮提
取物可供人类安全食用。他们希
望能更好利用橙皮，例如，将其有
价值的成分用来生产膳食补充剂
或食品配料等。

这项研究为开发富含生物活
性化合物的功能性食品铺平了道
路，也为改善心血管健康提供了新
策略。

1型糖尿病儿童俗称“小糖人”。1
型糖尿病是一种慢性自身免疫性疾病，
属于胰岛素“匮乏”，需每日进行胰岛素
替代治疗以维持生命。

国家儿童健康与疾病临床医学研
究中心副主任傅君芬教授1日接受采
访时表示，“小糖人”每天的血糖管理都
在“走钢丝”：一方面，过多的饮食摄入
且未能及时补充胰岛素，若同时伴有感
染等，会导致胰岛素相对不足，从而血
糖飙升，一旦超出胰岛素调节能力，便
会引发酮症酸中毒(DKA)等糖尿病急
性并发症；另一方面，摄入不足会影响
儿童的生长发育，若此时未能及时减少
胰岛素剂量，或者胰岛素剂量相对过
高，会引起血糖下降，甚至发生低血糖
抽搐。

据了解，患有1型糖尿病的儿童
发病年龄越小，死亡风险越大，且需要
终身依赖胰岛素治疗。8岁的小满(化
名)是位“小糖人”，已有4年多糖龄。
小满原本拥有快乐无忧的童年，却在
幼儿园入学体检时被打破，尿糖

“+++”的结果引起了父母的警惕。几
番辗转，最终孩子被确诊罹患“1型糖
尿病”。此后，小满终日与血糖仪、胰
岛素为伴。据统计，每个1型糖尿病
患儿每天需要测量血糖4至8次、注射
4针胰岛素，一年下来，至少产生1460
个针眼。因此，小糖人们的手臂、小肚
子常被扎得布满针眼。

据悉，对于“小糖人”来说，血糖过
低，严重时可能会引起大脑损伤等不
可逆的影响，甚至威胁生命。傅君芬
教授表示，儿童1型糖尿病的管理目
标是维持血糖接近正常状态，以保证
身体和心理正常发育。良好的自我疾
病管理是实现这一目标的关键。 小
满的爸爸告诉记者，每天凌晨，他都会
在小满身边，关注手机里显示的动态
血糖值，出现低血糖提醒时还要复测
指尖血，以更精准地了解小满的血糖
情况，生怕孩子在睡眠中出现低血糖，
让生命有所“闪失”。

傅君芬教授直言，相比健康的青少
年，青少年1型糖尿病患者更容易出现

焦虑和抑郁的状况。傅君芬教授呼吁
社会给予1型糖尿病患儿更多的理解
和关爱等，帮助他们更好地融入社会。
相比普通人，高危人群患病概率更高，
高危人群包括有1型糖尿病家族史(尤
其是一级亲属)或携带人类白细胞抗原
(HLA)易感基因的人群等。

随着科学的进步发展，1型糖尿病
诊疗理念领域也不断迭代更新。傅君
芬教授告诉记者，现在，高危人群可通
过早筛来了解自己的身体情况，即：定
期去内分泌科或儿科内分泌专科接受

“胰岛自身抗体”筛查，可有效预测1型
糖尿病及其进展。对有高危风险的家
庭，早筛意义重大。这为1型糖尿病患
儿和家长在生理和心理上提供了“黄金
干预期”。早筛不仅帮助患儿和家长直
面问题，做到心中有数，还能显著降低
并发症风险等极端情况的发生。

小满妈妈告诉记者，早筛的确为
整个家庭带来一个较长的缓冲期。如
果发病是注定的，不如慢慢适应、充分
准备。
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专家呼吁社会更多关爱“小糖人”

新“访问”方式让人脑活动可视化


