
睡硬板床对腰更好？

流言内容：硬板床更有利于维持脊椎角
度，让腰部更健康。

真相解读：并非如此。正常人体的脊柱
存在“S”型生理曲线，仰卧位睡在硬板床上

会导致腰部出现悬空，长期下来可能引起腰

部肌肉紧张、酸痛，甚至脊柱僵硬和劳损。研

究表明，中等硬度的床垫才是首选，它能更

好地支撑脊柱，减少肌肉负担。选择床垫时，

要考虑个人的年龄、性别、体型和习惯睡姿

等因素，以确保床垫能均匀承托身体，维持

脊柱的自然曲度。此外，合适的睡姿和日常

的核心稳定性训练也对维护腰部健康非常

重要。因此，对于床垫的选择，应注重其对人

体支撑的合理性和舒适度，而非单纯地追求

过硬或过软。

来源：科学辟谣

极端天气下锻炼更能够增强体质？

流言内容：在天气恶劣的条件下，坚持
锻炼，能激发潜能，增强体质。

真相解读：极端天气下锻炼并不能增强
体质。“三伏天”户外运动很容易脱水中暑，

不应该推荐“夏练三伏”。如果非要运动，建

议在有空调的室内，或者室外傍晚 /夜晚较

凉爽时进行，并且运动时每 15分钟补水一

次，以防中暑。“三九天”也是一样，寒冷的天

气很容易诱发心脑血管疾病，再加上冬天雾

霾高发，这个时候还强调户外运动，反而得

不偿失。另外，这样的运动方式并不适合老

年人。老年人的心肺功能和对运动的适应能

力与年轻人相差很大，过冷和过热的天气出

门就已经是一大考验，更不要说锻炼了。

来源：腾讯较真

金针菇在冰箱里
“逆生长”是因为打了激素？

流言内容：金针菇放在冰箱里发生“逆
生长”，是无良商家过量使用激素导致的。

真相解读：并非如此。金针菇在冰箱里
生长属于正常的情况，与是否使用植物激

素关系不大。金针菇子实体的形成需要较

低的温度，大概 6-10℃较为适宜。而冰箱里

同时具备适宜的温度、湿度与避光环境，还

有金针菇根部残留的培养基提供营养物

质，这都为金针菇在冷藏过程中的生长创

造了良好条件，出现所谓的“逆生长”也就不

足为奇了。 来源：腾讯较真

空调吹一夜会吹出面瘫？
流言内容：高温天很多人都喜欢开着空

调睡觉。有人早晨起床后发现自己面瘫了，

觉得是晚上空调和风扇吹的。

真相解读：这个说法缺乏依据。面瘫是
常见疾病，但成因至今未明。虽然有少量不

严谨的研究认为冷刺激可能与面瘫有关，但

基于现有的研究证据，权威医疗组织、机构

在解释面瘫的原因时，都不采纳空调、电扇

或冷风是诱因之一的说法。因此，可以说目

前的证据并不支持空调或者风扇会吹出面

瘫。如果冷风吹头不适，可考虑调整风向或

加装挡板。 来源：腾讯较真

患上肾结石，就不能补钙了？
流言内容：肾结石含有很多钙，如

果患了肾结石还补钙，会导致结石病情

加重。

真相解读：恰恰相反。患上肾结石并不
意味着完全不能补钙，实际上，适当的补钙

对于肾结石患者是必要的，并且可以帮助减

少结石形成的风险。肾结石主要由草酸钙构

成，适量补钙可以减少人体对草酸的吸收，

从而降低草酸钙结石的风险。低钙饮食可

能导致多余的草酸盐进入血液，增加泌尿

系结石的风险。因此，肾结石患者应根据医

生建议进行合理补钙，并注意多喝水和进

行户外活动以促进维生素 D的合成，帮助钙

的吸收。 来源：科学辟谣

小便时泡沫多说明肾不好？

流言内容：小便的情况能够反映身体健

康，泡沫变多说明肾脏功能下降了。

真相解读：泡沫尿并不一定意味着肾脏

有问题。大多数情况下，它可能是由于日常

生活中的无害因素引起的，如高蛋白饮食、

尿液浓度高、尿液流速快或站立排尿时与马

桶水面接触剧烈等。这些因素可以导致尿液

中的空气被夹带进液体中，形成泡沫。同时，

正常尿液中含有类似表面活性剂性质的溶

质，如尿素、黏蛋白、磷脂等，它们含量很低，

仅能短时间内维持气泡。然而，如果泡沫尿

持续时间较长且泡沫量较多，特别是当伴有

其他症状如浮肿、疲劳、尿液颜色变化或尿

量减少时，这可能是肾脏疾病的一个警示信

号。在这些情况下，及时就医进行相关检查

是必要的。

来源：科学辟谣
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流言：#90 后姑娘熬夜十年长出老

年斑 #的热搜话题一出，想必很多已经习惯

于“熬最深的夜、涂最贵的眼霜”的年轻人

们，在被戳中痛处，不免心里一紧。

真相解读：#90后姑娘熬夜十年长出老年

斑 #的热搜话题一出，想必很多已经习惯于“熬

最深的夜、涂最贵的眼霜”的年轻人们，在被戳

中痛处，不免心里一紧。然而，很快就有皮肤科

专家给大家发放安心药：熬再多的夜也熬不出

来老年斑，这姑娘脸上的斑应该是环状色斑！

熬夜和长斑之间，到底有关系吗？

与熬夜相比紫外线更应该背锅
要想弄清楚热搜中提及的“少女熬夜长

出老年斑”是否属实，我们先要搞清楚何为

“老年斑”。

常见的皮肤老化表现有松弛、皱纹、色

斑等，而我们俗称的“老年斑”，大多数情况

下是指日光性雀斑样痣或者脂溢性角化病。

这两种疾病都与皮肤的自然老化和紫外线

暴露有关，却与睡眠不足并没有明显的相关

性。所以我们可以明确，热搜事件中 90后姑

娘脸上的斑，大概率不是老年斑；如果真是

老年斑，也不是熬夜熬出来的，而更有可能

是“晒”出来的。

熬夜对颜值具有全面的打击性

虽然说老年斑的锅不需要熬夜来背，但

可以确定的是，睡眠不足和夜间睡眠质量不

佳会引起多种皮肤功能的异常。泛红、过敏、

细纹、皮肤色素不均、弹性降低等情况，都可

能跟睡不好、睡不够有关。

压力和睡眠障碍还会刺激下丘脑 -垂

体 -肾上腺轴，引起游离睾酮等激素分泌增

加，诱导皮肤油脂的生成，这也是为什么每

逢加班、备考阶段，皮肤的出油量都会急剧

增加的原因，而这又会加重痤疮（青春痘）的

发生和程度。

此外，斑秃、休止期脱发也与睡眠障碍

和情绪焦虑等精神因素有关。当然，除了皮

囊发肤之外，身体健康与睡眠之间的关系也

是息息相关。睡眠时间过少、睡眠障碍或失

眠，会导致高血压、糖尿病、肥胖和血脂异常

等慢性病患病率的明显升高。

不过，对于“熬夜看手机的时候，手机

屏幕的光线对皮肤伤害非常大”这一说法，

大家不需要过度担心。手机屏幕的光线为

可见光，对人体的皮肤是无害的，引起皮肤

光老化的主要元凶是阳光中的紫外线，所

以看手机并不会诱发老年斑的出现。不过

尽管如此，无论是坐还是卧，长时间看手机

对颈椎、视力的伤害还是很大的，建议大家

还是要控制好“刷机”时间，合理安排自己的

日常作息。 来源：科学辟谣

熬夜让少女长出老年斑？
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