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科学流言榜

“每月科学流言榜”由北京市科学技术协会、北京市网信办、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、北京市科学技术情报研究所的支持。

能用“封口贴”治疗 

口呼吸吗

流言：长期口呼吸不仅

会使孩子面部变丑，而且

会影响其发育与智商。这

种情况可以通过“封口贴”

进行矫正治疗。

真相：口 呼 吸 本 身 并

不是一种疾病，而是一种

症状。多种疾病都有可能

引起口呼吸问题，包括鼻

腔疾病（如鼻炎、上颌窦炎、

鼻甲肥大、鼻中隔偏曲）、

扁桃体肿大、腺样体肥大

等。这些疾病都会堵塞鼻

咽部以及口咽部，导致上

呼吸道狭窄，孩子只能用

口呼吸来增加通气量。所

以，“封口贴”并不能“治愈”

由疾病引起的口呼吸症状，

反而会导致孩子的缺氧问

题加剧，甚至出现窒息等

严重后果。

除了由疾病引起的“阻

塞性口呼吸”之外，还有一

类由口腔、牙齿等问题（如

下兜齿、门牙向外突出等）

引起的“习惯性口呼吸”，

也无法使用“封口贴”治愈，

“封口贴”只能起到帮助嘴

巴闭合的辅助作用。无论是

儿童还是成人，如果口呼

吸问题长期不能得到缓解，

还是应该到专业的耳鼻喉

科就诊。

抽血检查会使人体免疫力

降低吗

流言：抽血会抽走具

有免疫功能的白细胞，也

会移除对身体有重要作用

的电解质、维生素等物质。

一个人病得越重，抽血检

查越多，越会卧床不起，

甚至提前死亡。

真相：抽 血 检 查 需 要

的血液量通常不超过 20 毫

升，而人体平均有 4000 毫

升血液，且具有自动再生

的 能 力， 因 而， 抽 取 少 量

血液并不会给健康带来太

大影响。

此 外， 虽 然 构 成 人 体

免疫力的主要细胞是白细

胞，但白细胞在血液中的

占 比 较 小。 一 般 情 况 下，

200 ～ 400 毫升的献血量

会使人体白细胞丢失其总

数量的 1% ～ 2%，而在抽

血后一至两个小时内，失

去的白细胞便会恢复至原

来的数量水平。因此，抽血

不会让人失去很多白细胞，

也不会导致免疫力下降。

可以随意拆改非承重墙吗

流言：房内的承重墙不

能拆，非承重墙则可以随

便拆，并且不会对建筑物

的结构产生影响。

真相：承 重 墙 是 指 支

撑着上部楼层重量的墙体，

它形成了整个建筑的骨架

结构。承重墙被拆除后，其

余建筑结构就要分担受力，

进而产生安全隐患。至于

非承重墙，也不是都可以随
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意拆改的，拆除某些非承

重墙其实也存在安全隐患。

非 承 重 墙 具 有 两 个 重

要作用，一个是承担墙体

的 自 重， 另 一 个 是 抗 震。

就单独一套房屋来说，拆

除非承重墙或在墙上打个

洞都不会有太大问题，但

如果整栋楼的住户都随意

拆改非承重墙体，就会大

大降低楼体的抗震力。

总而言之，在装修房屋

时，尤其是在承重墙的改造

上，大家一定要以一种更

好、更科学的方式去设计、

装修，莫让新房变危房。

哮喘患者都会“喘”吗

流言：哮喘患者都会

“喘”，没有喘息症状就

不是哮喘。

真相：不 少 人 对 于 哮

喘的印象还停留在影视剧

中那些“气促、呼吸困难”

的 表 现 上。 其 实， 这 些 都

是哮喘急性发作时的典型

表现。当哮喘患者遇见冷

空气及干燥空气等刺激时，

容易发病，典型症状为反复

发作性喘息，可伴有气促、

胸 闷 或 咳 嗽。 不 过， 临 床

上还有很多非典型性哮喘。

咳 嗽 变 异 性 哮 喘， 咳

嗽是其唯一或主要临床表

现； 胸 闷 变 异 性 哮 喘， 以

胸闷作为唯一或主要症状；

隐匿性哮喘，没有反复发

作 的 喘 息、 气 急、 胸 闷 或

咳嗽等典型症状，但长期

存在气道反应性增高问题。

喝柠檬水会长结石吗

流言：喝柠檬水会长

结石。

真相：结 石 的 成 因 有

很 多， 遗 传、 代 谢、 解 剖

结构和饮食都是诱因，其

中最受关注的是饮食问题。

从成分来看，人体内的结

石以草酸钙为主，如果饮食

中含有大量草酸，会在一

定程度上加剧结石的生成，

如 菠 菜、 芹 菜、 韭 菜 等 蔬

菜中的草酸含量就很高，但

这些食物中并不包含柠檬。

与 草 酸 遇 到 钙 质 形 成

难溶物不同，柠檬中富含

的柠檬酸与钙结合后生成

的四水柠檬酸钙是可以微

溶于水的。同时，柠檬酸在

肠道内的微酸性特质，还

能 促 进 人 体 对 钙、 铁、 锌

等多种矿物质元素的吸收，

对健康有益。

“倒挂控水法”能挽救 

溺水者吗

流言：溺水死亡的人是

可以救回来的，只要把他们

的双脚提起，将人体倒立，

并抖动两下，让水从嘴里

流出，再进行心肺复苏就

能救活。

真相：溺 水 者 的 呼 吸

道内通常只含有少量的水，

因为水已被肺泡吸收，致

使人体出现气体交换功能

受损、肺部损伤和血液中

氧气不足（低氧血症）等

情况。倒挂控水并不能补充

溺水者血液中缺失的氧气，
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控出的水也大部分为食道

和胃脏中的水。对于心跳、

呼吸已经停止的溺水者，

及早进行心肺复苏才是拯

救他们的最好方式。

抢 救 溺 水 人 员 要 记 住

“一不做四做”。所谓“一

不做”，是指将溺水者营

救 上 岸 后， 一 律 不 控 水。

网上那些倒背着溺水的孩

子四处跑的方法，是绝对

错误的，不仅无法将水排

出人体，还可能让溺水者

胃中的食物倒流，加重其

呼吸困难的情况。所谓“四

做”，是处理溺水者的四个

正 确 步 骤： 第 一， 将 溺 水

者从水中救出后，应尽快

判断该人是否已经出现呼

吸、心跳停止的情况。第二，

拨打急救电话 120，就近

取来 AED。第三，对呼吸、

心跳已停止者，立即进行

心肺复苏，并按照 ABC（开

放气道—吹气—按压）的

复苏操作顺序进行。如无

呼 吸、 有 心 跳， 则 只 吹 气

（每分钟 12 ～ 16 次），

无须做胸外心脏按压。第

四，如有外伤，尤其是头、

颈部的损伤，要及时处理。

人最多只能感染八次 

新冠吗

流言：一个人不管多健

康，多强壮，最多只能感

染八次新冠，出现第九次

感染，人就没了。

真相：一个人多次反复

感染新冠的可能性的确存

在。但对于没有基础疾病的

人 而 言，“ 最 多 只 能 感 染

八次”的说法毫无科学性，

且再次感染后，症状普遍

较轻。

目 前 的 观 察 研 究 均 表

明，新冠再感染者的症状

会越来越轻。机体在首次

感染新冠后即产生对病原

体的免疫力，即使随着时间

的推移，针对该病原体的

特异性免疫水平逐渐下降，

再次感染后，身体通过回

忆反应，免疫水平也能很快

增强，杀灭体内的病原体。

因此，重复感染新冠后，症

状并不会变得更重。另外，

病原体在传播与流行的过

程中，通常也会朝着致病

性逐渐减弱、感染能力逐

渐增强的方向变异。

如 果 确 实 担 心 反 复 感

染新冠的问题，60 岁以上

的老人和有基础疾病的人，

可以进行疫苗和加强针的

接种。去往人员密集的场

所， 尤 其 是 医 院， 尽 量 全

程佩戴口罩，回到家后及

时洗手、消毒。

睡光板床真的可以治疗 

腰椎病吗

流言：睡硬床可以治疗

腰椎病，饱受腰椎病痛困

扰的人睡觉时最好选择光

板床。

真相：人 体 正 常 脊 柱

生理结构有四个生理弯曲，

即颈曲、胸曲、腰曲和骶曲。

如果床垫过软，则不能为脊

柱提供适当的支撑；如果

床垫太硬，则会过度依赖

肩、 髋 支 撑， 同 样 会 造 成

脊柱扭曲；中软床（硬板床）
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能够更好地适应人体曲线，

脊柱扭曲程度最小。

不过，很多人对于“硬

板床”都存在一个误区，认

为“硬板床”就是指硬床、

光板床。其实，硬板床是相

对于欧美人习惯的软床垫

而言，硬板床不是指硬床，

更不是指光板床，在硬板

上还需要铺上若干垫褥。

那 么， 如 何 把 握 床 垫

的硬度呢？要记住“3 ∶ 1

原则”，即床垫不能硬到

不变形，也不能过度变形。

3 厘米厚的床垫，手压时下

陷 1 厘米，10 厘米厚的床

垫， 手 压 时 下 陷 3 厘 米，

这样的床垫软硬适中。

然后，平躺在床垫上，

伸手在脖子、腰部和臀部到

大腿这三个明显弯曲的地

方摸一摸，看是否有空隙。

再侧躺，用同样的方法试

一下身体曲线凹陷部位和

床垫之间是否有空隙。如

果手能轻易在缝隙中穿插，

说明床太硬了；如果手掌

紧贴缝隙，证明此床垫贴

合人体曲线。

此 外， 选 择 床 垫 时 除

了参考软硬度和贴合度，

还需要参考性别、体重和

年龄这三个因素。女性适

合有弹性的床垫，男性则

需要相对较硬的床垫；身

材纤瘦者适合稍软的床垫，

果体脂率超过该值，即使

体重达标，体脂也不合格。

在 体 重 和 体 脂 率 的 基

础上，还有一个很重要的

数值，那就是“腰臀比”，

也就是腰围与臀围之间的

比值。如果男性的腰臀比

值大于 0.85，女性的腰臀

比值大于 0.8，就算体重正

常，也可能属于腹部脂肪

堆 积 过 剩， 甚 至 达 到“ 腹

型肥胖”，这种肥胖给身

体带来的潜在危害更大。

( 本期内容来源：人民

日报健康客户端、新华网、

科学辟谣、《科技日报》、

《科普时报》、腾讯较真、

科普中国、《北京科技报》、

温州辟谣网 )
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肥胖之人要睡硬一点的床

垫；婴幼儿要选择中等偏

软的床垫，儿童和青少年

则不宜睡过软的床垫，以

免对生长发育造成影响；

老年人韧带松弛，尤其是

骨质疏松症患者，建议选

用略微偏硬的床垫。

当然，缓解腰痛不是一

件简单的事，不要幻想换一

张床或者换个床垫就能彻

底解决问题。日常的保养和

康复锻炼、避免过度使用腰

椎、出现问题时积极应对，

都是缓解腰痛的重要举措。

体重是衡量人们是否肥胖

的唯一标准吗

流言：体重是衡量人们

是否肥胖的唯一标准，只要

体重不超标，就不算肥胖。

真相：人们常用“身体

质量指数”（BMI）衡量人

体胖瘦程度以及是否健康。

它是用一个人的体重（kg）

除以身高（m）的平方得出 

的。BMI 的正常值为 18.5 ～ 

23.9，超出则属肥胖。除

了看体重数值外，是否肥

胖还要看体脂率。身体总

脂肪量跟体重之间的比值

被称为“体脂率”，健康的

年轻男性的体脂率一般不

超过 20%，健康女性的体

脂率通常不超过 30%。如


