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雾霾真会“堵塞”我们的肺吗

这一年，澄清真相让科学做主

七招防霾
专家指出，严重雾霾天气情况下，降低伤害的首要原则就是要

避免外出，不得不外出的情况下，必须要做好个人防护。在连续雾霾
天时，也要选择适当时机开窗通风。长期不开窗室内没有新风，污染
也会加重。为此，教给公众防霾七招。

第一招：戴口罩可为阻挡有害颗粒物的吸入多设一道屏障，取
下口罩后要等到里面干燥后再对折起来，以防呼吸的潮气使口罩滋
生细菌。

第二招：戴帽子、穿长衣。头发吸附污染物的能力强，戴帽子可
缓解危害，避免过多皮肤裸露在外，可减少和有害空气接触的面积。

第三招：外出短暂停留，平和呼吸，小步快走；不要骑自行车，避
开交通拥挤的高峰期以及开车多的路段，避免吸入更多的化学成
分；入室及时洗脸、漱口、清理鼻腔，去掉身上所附带的污染残留物。

第四招：饮食方面，多喝水，加快体内的水分更新；多吃新鲜蔬
菜和水果，不仅可以补充各种维生素和无机盐，还能够润肺除燥、祛
痰止咳、健脾补肾。均衡饮食，保证营养摄入充足。

第五招：雾霾天，老人、孩子、孕妇和患呼吸系统疾病的易感人
群，应尽量减少外出；哮喘、冠心病患者若要外出需要随身携带药
物。若雾霾刺激呼吸道产生咽喉不适、咳嗽、胸闷等症状持续不缓
解，需到医院就诊。

第六招：雾霾天时应停止户外锻炼，雾霾天气晨练除了可导致
呼吸系统疾病外，亦可导致心脑血管疾病。尤其冬季，天气寒冷可造
成血管痉挛，出现血压升高、心绞痛。

第七招：雾霾天气应尽量不要开窗，确实需要开窗透气的话，应
尽量避开早晚雾霾高峰时段，可以将窗户打开一条缝通风，时间每
次以半小时至一小时为宜。从开窗时间上来说，中午比较合适，因为
这个时间的PM2.5浓度是一天中相对最低的。

清肺食品真的管用吗？
面对大面积的雾霾侵袭，网络上各种防霾方法层出不穷，其中

提到比较多的是吃猪血、鸭血、木耳等清肺食品能够清肺除尘，这
是真的吗？

有关专家表示，PM2.5的入侵依赖于我们的呼吸系统，细颗粒
物通过鼻腔进入到肺的细支气管甚至肺泡，最终沉积于此，并参与
多种疾病的发生发展。“而食物是从口腔进入人体，其后的消化吸
收依赖的是我们的消化系统。”有关专家解释说，食物的消化从口
腔开始，经由食道进入胃后，经由胃酸和食物中的蛋白质被胃液中
的胃蛋白酶初步分解，形成的食糜进入小肠后进一步消化分解形
成葡萄糖、氨基酸、维生素、矿物质等微量元素小分子营养素，再通
过小肠绒毛吸收进入血液循环。可见，归属于呼吸系统的“雾霾”
和归属于消化系统的“食物”走的是截然不同的两条“路”，因此，
无论猪血、鸭血以及黑木耳等几乎没什么机会和有害物质“碰
面”，自然也就无法产生反应了。

专家强调，目前并无科学证据表明猪血、鸭血、黑木耳在消化吸
收进入血液后，还能抵达PM2.5的集散地，起到“清道夫”作用。

目前任何食物都没法清除或减轻PM2.5对解剖学意义上的肺
的不良影响，不要轻信食物清肺的说法。专家明确表示，PM2.5是
一种由多种化学物质组成的细颗粒物，各地PM2.5成分也很复杂，
可能会有所不同，并没有专门针对防治PM2.5的食品，各种食疗对
防护PM2.5真正作用不大，因此“某种食品可以防PM2.5”，没有
科学依据。 （综合）
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2017年，我们早已习惯了在互联网上获取信息，然而，80 个 PM2.5 微粒就可以堵死一个肺泡、照相比个“剪刀手”就能泄露指纹、每天
都用的节能灯居然是超级癌源……这些充斥网络的失真舆情也日益挑动着人们脆弱的神经，让人心里发慌，真假难辨。正因如此，2017 年，我
们一如既往，为公众澄清事实、还原真相，让科学给你主心骨。同时要关爱老年人，多提醒老年人预防上当受骗，不要被网络上各种各样的所谓
养生保健信息所误导，科学健康的生活习惯才是真正的养生之道。

PM2.5 堵死肺泡缺证据
雾霾“堵肺”言过其实

今年 1 月，一段 150 秒的雾霾侵入人体
全过程视频，看得人惊心动魄。视频中说，雾
霾是一级致癌物。人有 3 亿个肺泡，80 个
PM2.5 微粒就可以堵死一个肺泡，当我们生
活的环境中 PM2.5 达到 1155 微克 / 立方米
的时候，一年就可堵死 3000 万个肺泡，3 年
堵死三分之一个肺。

真相：有关专家表示，雾霾颗粒对于人体的
伤害并不是机械性地“堵死”肺泡，而是黏附于
肺泡及小气道表面，进而诱发炎症，最终影响气
体交换或继发其他病变。
“PM2.5浓度增加可以导致呼吸系统疾病

死亡率上升，这是不争的事实，但是，80个
PM2.5微粒堵死一个肺泡的精确计量，目前国
内国外都没有明确的医学文献支持。国外开展
PM2.5研究比我们早，但他们至今也没有拿出
如此具体的PM2.5致病数量值。”有关专家
说：“现在已经肯定的是，PM2.5浓度越高，对
人体的危害越大，但由于这涉及长期的、大规模
人群实验，具体的量值和对人体具体的伤害，还
没有准确数据。”

唾液测天赋不靠谱
基因检测不能预知特长

今年 2月，很多人的朋友圈都被这样一条
信息刷屏了：一口唾液，就能测出孩子的天
赋，让家长可以有的放矢地去开发孩子的天
赋和潜能，不用尝试那么多的兴趣班来挖掘孩
子的特长。

真相：虽然用唾液检测基因是可行的，但用
唾液检测孩子是否具有天赋，却没有任何科学依
据。世界卫生组织负责“儿童和青少年健康”方
面媒体联络的新闻官员表示，到目前为止，没有
听说过基因检测可以预知一个孩子是否有音乐、
绘画等天赋。
“目前我们的基因技术和应用方向更侧重

于疾病与基因的关系，疾病与基因的关联是确
凿的。儿童天赋与基因到底有无关联，还需要进
一步探索和论证。”北大医院实验中心马祎楠
副研究员认为，孩子的成长是基因和环境共同
作用的结果，环境的作用甚至更大。就算基因能
检测出孩子在音乐、体育、美术等方面具有天
赋，也需要有人“领进门”，需要刻苦练习，另外
还要顾及到孩子的兴趣所在。

在专家看来，科学上从来没有一种基因是
天赋基因。市面上的某些天赋基因检测项目，很
可能只是对一些基因功能相关性研究成果的一
种曲解。

“剪刀手”泄露指纹不易 技术可行但实现较困难

今年 2 月底，网络盛传，研究人员警告，人
们在照相时很喜欢比的“剪刀手”要慎摆，指纹
信息可能就因为这一看似平常的姿势而泄露。

真相：一位不愿具名的公安部资深指纹检
验专家做了一项实验，他分别用手机和佳能相
机，对准同事的“剪刀手”拍了两张照片，然后
用电脑修图，结果显示，这样拍的照片获取指纹
不太可能，但如果照片指纹纹理拍的特别清楚
则是可以的。“如果距离足够近，相机像素又非
常高，比‘剪刀手’拍照，就可能收集到指纹信

息。这在技术上是可行的，虽然实际操作起来可
能很复杂。”

在360安全专家刘洋看来，只有拍摄照片
中，手指纹理清晰可见，才会泄露指纹信息。目
前手机拍照技术，在正常拍摄距离(大于1米)范
围内，是很难把手指纹理拍摄清楚的。正常的指
纹采集，必须要在很近的距离，严格限定的方位
和特定光亮度下采集。同时，目前的网络传播会
对图片进行压缩，从而降低照片的清晰度，造成
照片细节的损失，泄露指纹信息的可能性较低。

春茶农残未必过量 生产期间基本不打药
今年清明前后，一则关于茶的“应景”文章

刷爆朋友圈。文章指出：春茶中含过量农药残
留，一喝就中毒。而夏秋季的茶叶更是可怕，连
茶农自己都不喝。

真相：中国农业科学院茶叶研究所陈宗
懋院士表示，春茶一般指由越冬后茶树第一
轮萌发的芽叶采制而成的茶叶。“我国很多
茶区尤其是名优绿茶区，春茶生产期间因气
温较低，受病虫害的影响非常小，因此基本不
用药。”

6月中下旬到9月，随着温度升高、降雨量
充沛，茶叶病虫害较为集中，才会较多地使用农
药。可以说，夏秋茶相对于春茶的农药使用量

大。不过，即使用药，大多数茶园使用的农药种
类和量也是按照国家标准。我国《食品安全国
家标准食品中最大农药残留限量》对茶叶的农
药残留有严格的规定。2016版限量标准规定了
48项农药在茶叶中的限量要求，比2014版新
增了20项，而且对一些农药限量要求也变得更
严格。例如，一种名为“灭多威”的农药限量标
准，由2014版的每千克3毫克，降为2016版
的每千克0.2毫克。
“在茶园中使用农药是正常的农业措施，

问题是农药的品种、剂量和安全间隔期，只要按
照规定采摘的茶叶，经加工制成的茶叶产品都
是安全的。”陈宗懋说。

补脑药无法改善脑力 对大脑功能没促进作用
今年 6 月又进入一年一度的中、高考时

节，这个时候补脑健脑的保健品总会旺销。商
家号称，这些保健品能起到改善注意力、增强
记忆力等功效。

真相：“市场上号称有补脑功能的保健食
品肯定是不可信的，还有可能对孩子有负面影
响，没有必要花冤枉钱。”中国农业大学食品科
学与营养工程学院副教授朱毅表示，迄今为止
的研究并没有揭示出哪种食物或保健品能明显
改善脑力或提高智力。因为，人的大脑在3岁时
就已经发育完全，之后使用任何产品都很难产
生促进发育的明显效果。市面上的补脑产品最
多提供营养，保持大脑正常运作，但不能促进大
脑发育。

朱毅说，在对普通人群的观察研究中，没
有发现此类产品对人体大脑功能具有促进作
用，有些人感觉自己大脑功能有明显改善，多
数是受心理暗示的影响。并且任何一种营养
素的摄入量如果超过人体所耐受的最高摄
入量，它产生毒副作用的可能性就会增加，至
少会增加孩子的胃肠道负担，反而可能导致考
试时发挥失常。

食药监总局也发文称，我国从未批准过任
何具有补脑保健功能的保健食品，市面上声称
具有补脑功能的保健食品存在误导消费者的
行为。也没有短时间提高智力和学习成绩的
“灵丹妙药”，家长和考生不可迷信所谓补脑
产品。

脱掉酵素的日本“马甲”口服酶很难保持活性

今年夏天，各种各样的酵素又出没在朋友圈的微
商广告，其宣称有养颜、排毒、清宿便、减肥等功效，让
爱美的姑娘竞相追捧。

真相：“这个听上去高端大气，颇有些高科技的名
词，其实在中文规范的表述中应该是‘酶’。”中国农
业大学食品学院营养与食品安全系副教授范志红一语
将酵素打回原形。酵素就是酶的日本“马甲”。面对被
国人热炒的酵素，一位久居中国的日本朋友很不以为

然：“似乎只是给中国研发的吧，我们并不吃它。”
酶是具有催化功能的蛋白质或者RNA(大部分

酶都属于蛋白质)。当你口服酵素后，大多数的酵素都
会被人体消化系统消化而失去活性无法发挥作用。
“因此说酵素能排毒、清宿便是没有意义的。”范志
红说，想要让酶发生作用，不仅需要它能保持活性地
进入人体系统，而且还需特定的温度、酸碱度、作用
对象等才行。

喝减肥可乐也难减肥 5克膳食纤维撬不动脂肪

今年 8月，可口可乐日本公司推出了一款号称可
以减肥的可乐，并指出这种可乐中添加了“难消化性
麦芽糊精”，主要用来抑制脂肪吸收、稳定血脂，并且
不会产生更多热量。

真相：“从营养学上分析，减肥可乐正是看上了这
种膳食纤维在清理肠道、抑制脂肪生成等方面的原理
和作用。”有关专家表示，理论上说，减肥可乐在成分
构成上还是有创新和进步。

专家指出，根据《中国居民膳食指南》的推荐，正常成

年人平均每日建议摄入25克到30克的膳食纤维，所以
一瓶减肥可乐中放5克膳食纤维，含量是相对科学而且充
足的。但5克只能作为每日膳食纤维的一个补充剂量。

专家强调，“减肥可乐”的进步性主要建立在与传
统碳酸饮料的对比上，“比如，它减少了糖分和热量的
摄入，成分上也不含磷，降低了龋齿和骨质疏松的发生
几率。但是，这5克的膳食纤维究竟能起到多大的减肥
作用呢？其实，减肥的关键还取决于人们每天摄入的热
量是否小于消耗的热量。”

《柳叶刀》没颠覆膳食观 不要被媒体的曲解误导
今年 9 月，一些媒体进行了关于“柳叶刀 PURE

研究冲击膳食指南”的报道，提出《柳叶刀》所刊载论
文得出了：多吃脂肪，死亡率低；多摄取碳水化合物，增
加死亡风险等结论，这与我国膳食指南内容相悖，冲击
了普遍认为的健康的饮食方式。

真相：“千万不要被媒体曲解的‘科学研究’所误
导。”首都医科大学心血管病研究所所长胡大一表示，
这些文章一是片面性，二是绝对化，根本没有剖析研究
本身的明显局限性，不符实际地夸大了研究结果。

该论文基于“前瞻性城乡流行病学”(PURE)的队
列研究，数据样本来自18个国家的13.5万名受访者，

跟踪了7.4年。这18个国家侧重于中东、南美、非洲和
东南亚地区 (包括中国)，81%的受访者只有小学和中
学文化水平；82%的受访者是中等和重体力劳动者，却
少有涉及全世界最富裕的地区。

国家食物与营养咨询委员会委员许世卫说，饮食
文化博大精深、内容丰富。具体地指导膳食的规则，不
能单凭一个或者几个实验的结论规划设计出来，应在
丰富的饮食结构中，寻找最适合自己的。胡大一也强
调：“中国膳食结构的宝塔是符合国情的。‘照方抓
药’也要考虑国情！把论文结论拿来用之前，要有科学
的研判。”

指尖陀螺不是解压神器 对焦虑症只治标不治本
今年 11 月，早已风靡全球的指尖陀螺又火到了宇

宙———被送到国际空间站宇航员们的手中，完成了在
太空中的第一次旋转。商家宣称它能帮助人释放压
力、缓解焦虑情绪，并且帮助多动症和自闭症孩子集
中注意力。

真相：中央民族大学教育学院副院长高兵教授说：
“没有证据表明指尖陀螺能给人带来集中注意力和压
力减轻的效果。如果说能让人集中注意力，其实是容易
让人对陀螺本身产生注意力，而不是能让一个本来注意
力差的人变得在所有事情上都能集中注意力。至于减轻
压力，也是指人们在观察陀螺旋转的过程中通过注意力
转移达到压力的暂时减轻，并不等于玩了指尖陀螺就能

够降低其他时候产生的压力。”
发表在美国《儿科新观点》杂志上的文章也指出，

来自纽约柯恩儿童医疗中心的研究人员确认，没有任何
证据可以表明指尖陀螺的旋转与提高儿童注意力之间
有联系，由于没有科学依据，生产者所谓的功效只能是
空头支票。

一直致力于研究治疗多动症儿童的佛罗里达大学
临床心理学专家马克·瑞波特指出：“指尖陀螺不仅不
会帮孩子们集中注意力，相反它本身就是个分散注意力
的东西。”高兵也认为，指尖陀螺并不能让人们更加专
注，相反它会因占用认知资源，对复杂的认知活动产生
不良影响。

节能灯并非“超级癌源”合格产品不会危害健康
今年 12月，一篇名为《科学家紧急曝光！这个华人

家中每天都在用的东西，竟含恐怖致癌物》的文章被广
泛转发。这篇文章指出，节能灯紫外辐射会导致皮肤
癌，节能灯里的汞会致人死亡，通电后会释放多种致癌
物质。

真相：“国内外权威检测机构的检测结果显示，灯
的紫外辐射只占功率的千分之六。”中国照明学会专家
工作委员会顾问、复旦大学教授周太明说，15瓦节能灯
的紫外功率仅为0.09瓦，而且，节能灯里的长波紫外线
不会穿透人体的真皮层。一般来说，只要是合格的节能

灯，都会符合我国《灯和灯系统的光生物安全性》标
准，把紫外线辐射量控制在安全范围内，不会对人体造
成损害。

广东产品质量监督检验研究院照明室主任李自力
指出，汞是有毒的，这一点没错。文章里说2.5克就会死
人，这一点也可能是对的。但1只节能灯中只有几毫克
汞，而且被封在灯里面，即使灯打碎了，也要几百只灯
同时碎掉，并且是在一个很小的密闭环境下，全被一个
人吸入才有可能对人造成危害。但现实中发生这样的
事概率极低。
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