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生 活

“2024YR4”小行星即将
撞击地球？骨质疏松症患者应
该尽量少活动？吃鱼油能降血
脂？“春断食”能实现“速瘦”？
“科学”流言榜发布，一起来听
听专家怎么说。
“可降解塑料”随便丢掉就

能自然降解

流言：“可降解塑料”可以
随意丢弃，反正这些塑料在自
然界中就会自然降解。

真相：“可降解塑料”这个
名字其实误导了大多数的普通
消费者。大家往往认为这是一
种“环保材料”，用完的这些“可
降解塑料”制品可以随手扔
掉。其实，很多人并不了解的
是，所谓“可降解塑料”的降解
条件其实非常苛刻。联合国环
境规划署（UNEP）的一份报告
就指出，大多数可降解塑料在
自然环境中的分解速度远低于
市场宣传，甚至可能带来新的
污染问题。
“可降解塑料”是一类包含

数十种材料，可以在特定环境
条件下（如微生物作用、光照、
水分、氧气等）分解为小分子物
质（如二氧化碳、水、甲烷或生
物质）的塑料材料。根据降解
方式不同，可降解塑料主要包
括：生物降解塑料、光降解塑料
以及氧化降解塑料。

不同的可降解塑料，通常
需要特定的降解条件才能实现
降解。例如，光降解塑料和氧
化降解塑料，在堆肥条件下，经
过一段时间才能实现降解。而
在自然环境中，例如海洋、土壤
或者垃圾填埋场中，它们的降
解速度非常缓慢。即使可降解
塑料开始分解，它们也不一定
能彻底消失，反而可能变成更
小的塑料颗粒——微塑料，这
些微塑料可长期在环境中残留
和积累。

所以，塑料“可降解”不代
表它是“一次性”，可降解塑料
有时也需要进行回收利用。
科学、规范地回收利用可以减
少塑料垃圾的产生。从源头减
少塑料的使用、提高重复使用
的可能、妥善的回收再利用，
通过循环经济的实践改变线
性模式的不断消耗，在当下来
说或许是应对塑料污染的更
佳做法。

骨质疏松症患者应该尽量

少活动，防止骨折

流言：老人骨质疏松，家里
人就让少动弹，说活动多了容
易骨折。

真相：骨质疏松是随着年
龄增长，因多种代谢因素，如微
量元素摄入减少等引发的增龄
性疾病。针对骨质疏松，除了
药物补充，还需改善生活方
式。适当运动是“增肌强骨”的
方法之一，有大量证据表明，运
动对肌肉和骨骼的代谢具有促
进作用。

很多老人因过度担心摔
倒，就选择不活动。这里涉及
“用进废退”的原理，人体的功
能，无论是躯体功能还是认知
功能，都是越用越灵活，若不活
动，骨骼和肌肉就会悄然流
失。可以把骨骼比作树干，肌
肉比作支撑树干的土壤，减少
运动，骨骼和肌肉都会流失，反
而增加跌倒风险。

此外，大家都知道骨质疏

松需要补充维生素D，而增加
日照，让紫外线照射皮肤，能促
进维生素D合成。若不活动，
整天呆在室内，就无法获得充
足的维生素D。所以，因害怕
骨折而减少活动，是因噎废食
的做法。老年人应通过健康饮
食与适量运动，促进肌肉增长，
增强骨骼稳定性。

发热后多捂汗好得快

流言：遇到发热一定要用
被子或者厚衣物捂汗，这样可
以帮助降温。

真相：捂汗退热是不提倡
的。发热实际上是人体的一种
自卫机制。当细菌或病毒入侵
人体时，我们的免疫系统就开
始发挥作用了。人体为了帮助
压制、消灭这些病毒，使体表温
度升高，同时白细胞大军迅速
集结，跟病毒细菌展开战斗。
如果通过捂汗来增加体温，可
能使体温过高，进一步加剧身
体的负担，甚至引发高热。另
外，当体温升高时，身体需要通
过散热来恢复正常温度。捂汗
可能会限制散热效果，反而阻
碍身体自然调节体温的过程。
同时，出的汗太多，还可能引发
脱水。

发热时，更建议保持适当
的室温、穿着适当的衣物、多喝
水，还可以用温水擦拭身体，帮
助降低体温。如果发热持续或
伴随其他严重症状，建议及时
就医。
“2024YR4”小行星即将

撞击地球

流言：被称为“城市杀手”
的“2024 YR4”小 行 星 将 于
2032年撞击地球，撞击释放能
量约为770万吨TNT当量，相
当于500颗广岛原子弹。

真相：2024年12月27日，
一颗编号为2024YR4的小行
星与地球擦肩而过后，被位于
智利的小行星撞击地球警报系
统站发现，天文学家经过两天
的跟踪观测，计算出其有1%的
概率与地球相撞。

此后，来自全球各地的天
文学家和天文台站纷纷加入观
测行列，更多观测结果也陆续
发布。欧洲航天局发布计算结
果显示，其撞击地球的概率上
升到1.6%，时间预计为2032年
12月22日。2025年2月中旬，
美国航空航天局计算的最新数
据显示，这一概率升至 2%至
2.3%。

中国天文学专家介绍，
2024YR4小行星的直径大概
在40米到90米之间，它的撞击
概率估计在2%左右。在我们
目前为止发现的可能撞地球的
小行星里面，这个概率是非常
大的。但这种撞击概率会快速
变化，主要原因是最初的观测
时间通常都覆盖很短，对小天
体的轨道计算不是很准确，只
有观测结果累积到一定程度，
小天体的轨道以及撞击概率才
可能更准确。

最近几十年，为应对近地

小天体的威胁，国际社会通力
合作，已经形成了一套常态化
的合作机制。国际小行星预警
网负责协调全球小行星追踪；
空间任务规划咨询组负责制定
小行星撞击应对任务的启动和
执行、应对方案、时间期限。如
果发现撞击事件在50年内、撞
击地球的概率超过1%、尺寸大
于50米的小行星时，空间任务
规划咨询组就会开始启动应对
工作，决定人类如何应对这颗
小行星撞击。

专家认为，小行星撞击地
球的概率虽然存在且不可忽
视，但完全不必过分担忧。

戴眼镜会加深近视，戴上

就再也摘不下来了

流言：尽量不要戴眼镜，因
为一旦戴上就会加深近视，再
也无法摘下来。

真相：这种说法没有科学
依据。近视度数的加深与戴
眼镜并没有直接的联系，而是
与眼睛发育期间眼轴增长、不
科学的用眼习惯，以及缺少足
够的户外活动等有关。医生
表示，孩子近视后，若不及时
佩戴眼镜，眼睛如同“雾里看
花”，为了看清物体，睫状肌持
续处于紧张状态，导致眼轴不
断增长，可能会造成用眼疲劳、
近视度数加深，以及斜视、弱视
等后果。孩子一旦确诊为真性
近视，是不可逆的，需及时在
眼科医生的建议下，采取佩戴
眼镜、科学用眼、增加户外运
动锻炼等干预措施，延缓近视
发展。

吃鱼油能降血脂

流言：吃鱼油能降血脂，清
除血管垃圾，让血管更健康。

真相：这种说法不严谨。
鱼油中对人体有用的主要成分
是Omega-3脂肪酸，它是一种
人体必需，但又不能自身合成
的多不饱和脂肪酸，包括DHA
（二十二碳六烯酸）和EPA（二
十碳五烯酸）。而“血脂”不是
单一指标，一般的血脂四项包
含总胆固醇、高密度脂蛋白、低
密 度 脂 蛋 白 和 甘 油 三 酯 。
Omega-3脂肪酸并不能降低胆
固醇和低密度脂蛋白，只能“对
付”甘油三酯。

轻度甘油三酯升高，通过
控制饮食大多能恢复正常。如
果饮食控制后指标还高，可以
服用贝特类药物，当然也可以
配合鱼油使用。药物出现副作
用，或在排除其他原因并接受
他汀类药物和其他药物治疗
后 ，甘 油 三 酯 ≥5.6 mmol/L
（500mg/dL）甚至11.3mmol/
L（1000mg/dL）的严重患者，
应加用Omega-3脂肪酸以降
低甘油三酯水平。

一些研究表明，摄入DHA
和EPA对心血管健康有益，但
不同鱼油产品中的 DHA和
EPA含量差异较大。EPA和
DHA均具有降低甘油三酯及
富含甘油三酯的脂蛋白胆固醇
作用，并呈剂量依赖性。也就

是说，这两种成分的比例要高，
鱼油才有治疗效果。一般来说
纯度达到90%以上才能被称作
处方鱼油。市面上的鱼油纯度
从30%到97%不等，如果吃了一
颗30%纯度的鱼油，还会吃进
70%的其他油脂，所以吃不对可
能让你的血脂“油上加油”。除
了 纯 度 ，还 要 看 配 料 表 里
“DHA+EPA”的含量，中国血
脂管理指南中推荐的量为每天
1至4克。

总的来说，对于健康人群
而言，普通保健品鱼油因剂量
不足，降脂的效果有限。对于
高血脂人群，高纯度鱼油可以
作为辅助治疗的搭配，不过鱼
油无法替代他汀类药物对胆固
醇的管理，建议在血脂异常时
先进行生活方式干预，若效果
不足再考虑进行鱼油补充，但
是一定要注意需在医生指导下
使用。
花粉过敏有症状了再吃药

流言：春季易发生花粉过
敏，应待过敏症状出现时再服
用抗过敏药。

真相：一到春天就打喷嚏、
流鼻涕、眼睛痒，甚至还会咳
嗽、胸闷，这些症状大多数情况
下可能是因为过敏引起的，尤
其是花粉过敏。春季花粉过敏
常发生于3月至4月，引起过敏
的主要因素是树粉，来自杨柳
科、松科、柏科等树种。有明确
的花粉过敏患者，一定要提前
做好应对措施，在春季花粉季
节之前2至4周就可以进行预
防性用药，提前预防要比出现
症状后再治疗更加有效。比如
有过敏性鼻炎，可以提前用布
地奈德、氟替卡松等鼻喷激素；
若有过敏性结膜炎，可以点治
疗过敏的滴眼液，例如依美斯
汀滴眼液；若有过敏性哮喘，可
以使用含有吸入式糖皮质激素
的药物。

这些激素的剂量非常小，
起效需要一定时间，等到出现
了打喷嚏、流鼻涕再使用，效果
往往不够好，提前使用可以减
少症状的发生，也可以降低症
状的严重程度。一般使用到花
粉季节过后，根据症状再考虑
停用还是减量。

手机NFC功能已成骗子
提款机，碰一下钱就没了

流言：手机NFC功能并不
安全，被骗子碰一下就会把账
户中的钱刷走。

真相：这种说法不正确。
说到NFC，它是智能手机的正
常 功 能 ，需 要 先 解 释 一 下
RFID，全称是无线射频识别即
射 频 识 别 技 术（Radio Fre�
quencyIdentification），小区门
禁卡，高速公路上的 ETC支
付 ，都 是 基 于 RFID技 术 。
RFID技术的工作原理是：读取
器通过天线发射电磁波，当被
动式标签（如门禁卡）进入感应
范围时，其内部线圈会因电磁
感应产生微电流。借助这种
无线供电方式，标签被“激活”

并与读取器进行数据交互，最
终实现身份识别、支付验证等
功能。这种技术的妙处之一
在于，需要读取的标签本身不
需要随时供电。

NFC原理与RFID非常相
似，只是它不只能单向识别，
还可以进行数据交换。NFC
的全称是近场通信技术（near-
fieldcommunication），它的名
称就很好地诠释了该技术的
特点：一般只能在20厘米甚至
更短的范围内进行数据交换，
因此它有了天然的安全性，能
够在移动支付场景有比较好
的应用，比如，很多银行卡都
支持NFC功能。如果你去商
场里使用银行卡或者绑定了
银行卡的手机，可能会发现商
家不再需要和过去一样“刷”
卡了，而是直接把收银设备靠
近你的银行卡或手机，就可以
读取信息进行交易了。此外，
还可以直接利用NFC功能刷
公交卡。

现在很多线下店铺里出现
了具有“碰一下”支付功能的设
备。申请这类收款设备是需要
商家身份认证的，“碰一下”功
能也必须在手机解锁状态下才
能开启，所以并不会出现手机
装在口袋里就被别人“碰走”了
钱的情况。

钱被盗刷的关键并不是因
为手机有了NFC功能，而是在
于轻易相信陌生人的话，并且
下载来路不明的软件，甚至允
许陌生人直接操纵自己的手
机。所以，与其担心“NFC盗
刷”，不如增强防骗意识，不要
下载莫名软件才是关键。如果
实在是担心碰一下会有安全隐
患，也可以将手机的NFC功能
关闭，或者关闭小额免密支付
的功能。
“春断食”能实现“速瘦”

流言：每逢佳节胖三斤，可
以通过“春断食”方法减肥。

真相：春节假期过后，各种
“速瘦指南”、刮油减脂“神器”
又成了热议话题，“春断食”成
为减肥热搜词。但靠“饿”减
重，不仅会在停止断食后出现
反弹，还会引起打嗝、反酸、烧
心、腹胀、排便异常等胃肠功能
紊乱症状，并对肾脏代谢造成
负担。

一些中成药或含有中药成
分的减肥药，号称安全、见效
快，受到追捧。这些药品大多
数以祛湿利水效果的草药为
主，比如山楂、茯苓、决明子、黄
芪、薏米等，还有一些含有大黄
等清热泻火的草药，而中医药
的应用并非“千人一方”，用药
不当不仅达不到预期的减肥效
果，还会适得其反。

想要走捷径“坐享其瘦”不
现实。饮食习惯保持稳定，人
体机能才能保持稳定。比如，
饮食方面要多吃新鲜蔬果，避
免摄入高脂肪、高糖、高盐饮
食；运动方面可每天进行30分
钟以上跳绳、慢跑、游泳等有氧
运动。

李峥（摘自央视新闻）

“春断食”能速瘦？吃鱼油能降血脂？——

快看，“科学”流言榜有说法


