
7流言 贵的钙片补钙效果更好
真相 购买补钙产品应根据自身

需要选择合适的补剂。使用碳酸钙、
磷酸钙等无机钙作为钙源的补钙产
品，含钙量最高、价格便宜，是比较经
济高效的选择。

但无机钙的消化吸收过程需要消
耗大量的胃酸，对胃酸分泌不足的人

群来说，吸收效果会差很多，可以转而
选取以有机盐为主的补钙产品，例如
葡萄糖酸钙、乳酸钙等有机钙，它们的
吸收过程不需要胃酸参与。

还有一种补钙制剂——氨基酸螯
合钙，它将氨基酸分子与钙离子螯合
在一起，吸收同样不依赖胃酸参与且

吸收率高，副作用相对较少，对婴幼
儿、老年人及孕产妇都比较适用。

补钙的关键在于达到钙的恰当摄
入量及吸收量。多到户外去晒太阳，
能够增加人体对维生素 D 的合成，而
维生素D能促进钙的吸收。

据《北京青年报》
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我国科研人员

发展前沿脑机接口技术
促进脑中风治疗

新华社长春12月4日电（记者 孟
含琪） 记者日前从中国科学院长春应
用化学研究所了解到，该所研究员张强
率领团队聚焦前沿脑机接口技术，在脑
中风治疗领域取得进展。

张强介绍，脑中风是目前导致偏
瘫、半身不遂、运动失能的主要原因之
一，新兴的脑机接口技术有望实现对神
经元放电行为、突触功能、脑神经回路
的调控，促进大脑受损神经元与脑神经
回路恢复。

张强与合作者研制了新型植入式
水凝胶神经电极，该水凝胶神经电极可
以在单细胞水平上，原位获取脑神经信
息与调控。科研人员实现了连续8周对
脑神经信息的监测，利用光遗传神经调
控技术，调控大脑神经回路与肢体行
为。该项技术成功地用于促进脑中风
大鼠的康复，通过中风脑区受损神经元
的调控，有效地减少了脑组织的梗死区
域，促进大鼠运动功能恢复。

“该技术在设计神经传感电极、监
测神经信号、神经调控和治疗脑中风方
面取得了进展，在获取脑神经信息和治
疗脑功能紊乱领域具有应用价值。”张
强说，相关研究成果已经于 2023 年 12
月在国际刊物《先进材料》上刊发。下
一步团队将重点围绕大鼠脑神经信号
监测与调控技术开展研究，向脑部病变
的监测和治疗方向继续努力。

真相 治疗支原体肺炎期间，吃
了一两次阿奇霉素没效果，是不是该
更换其他抗生素？

支原体肺炎用药应该根据病情发
展阶段、患者适用情况等由医生进行
指导，自行换药不可取。

虽然阿奇霉素可能出现耐药，但
由于目前可用于儿童支原体感染的抗

生素很少，无论是从指南推荐，还是临
床实际应用，阿奇霉素等大环内酯类
药物目前仍然是治疗儿童肺炎支原体
肺炎的首选用药。而且，阿奇霉素属
于生长期抑制剂，一开始起效会慢一
些。在高浓度时对敏感菌株具有缓慢
杀菌的作用，起效需要一定的时间，不
能只用了一两次就急于判断效果。

除了支原体，细菌、病毒也都可以导
致肺炎。针对不同病原体引起的肺炎，
用药选择也有所不同，比如对于支原体
肺炎，青霉素和头孢类抗生素是没有效
果的，最常用的是阿奇霉素等大环内酯
类抗生素。怀疑感染肺炎的患者应及时
到医院就医，确诊后进行有针对性的治
疗，避免盲目用药。

1流言 治疗支原体肺炎可自行换药

去高原旅游能蹿个儿？

真相 网络上巧用护发素的生活
小妙招儿想必不少人都听说过——

“护发素除了能够护发以外，还可以用
来洗衣服、洗羊毛衫、拖地，总之，家里
能够用来清洁的场景它都能胜任”。

然而，护发素可不是万能洗剂。护

发素的主要成分鲸蜡硬脂基三甲基氯
化铵，属于表面活性剂，具有一定的清
洁和杀菌作用，所以理论上也能用来洗
衣服拖地，但它的清洁能力有限，用得
少了洗不干净，用得多了也不划算。

用它来给宠物护理倒是对口，但需

要考虑宠物舔舐的安全性问题。对此，
生产厂家官方的回应也是“不建议”。

再说拿护发素洗毛衣这件事，羊毛
护理剂主体配方和护发素相似，所以护
发素用在羊毛上的确有用。但需注意
大多数羊毛衫都不会用百分百的羊毛。

6流言 护发素用来洗衣服效果好还安全

真相 随着“吃完止咳糖浆要不
要喝水”的话题逐步发酵，网上传出了
喝完糖浆类药物后半个小时内都不能
喝水的说法，认为那样会把糖浆的药
效冲淡。不过，糖浆和糖浆也不一样，
不能一概而论。

《中国药典》2020年版中，糖浆剂的
定义是“含有原料药物的浓蔗糖水溶
液”。糖浆剂之所以需要加入蔗糖，主

要是为了掩盖药物本身的不良味道，改
善口感，增加口服药物的适应性。

如果糖浆剂中含有某些可以直接
作用于咽部的清凉止咳药物，在喝完
糖浆后，建议先不喝水。待喝完糖浆
15分钟以后，再饮用少量的温水，这样
能够保持部分药物在咽部，尽快发挥
功效，如川贝止咳糖浆、急支糖浆等。

但对于那些不含清咽利喉成分，

只含有药物治疗成分的糖浆来说，服
药后就可以马上饮用温水冲洗口腔，
这样做既能够避免过多的糖分滞留咽
部刺激咽喉，也能够使药物尽快集中
到胃部，促进药物吸收。

此外，有些糖浆剂虽然很甜，但药
味仍然比较浓郁，如果给小儿服用时坚
持不喝水，反而会引发小儿的反胃呕
吐，影响服药效果。

5流言 喝完糖浆类药物后不能马上喝水

真相 一些人有这样的体会，去
高原地区玩一趟回来，感觉自己变高
了。网络上的说法认为这是高原上的
地心引力更小，给了停止生长的成年
人继续长高的机会。然而，目前并没
有任何科学研究能够证实高原地区能

够让人长个子。
在微重力环境下，椎间盘之间的

缝隙会变大，让脊椎变长。因此航天
员在太空中入驻一段时间后，身高会
有3至5厘米的变化。

即使如此，在太空“长”出来的身

高只是暂时的，在回到地球的正常重
力环境后，椎间盘之间的间隙又会恢
复原来的大小，多出来的身高也会“缩
回去”。所以对于成年人来说，想通过
去高原旅行这样的方法长高是不靠谱
的。

4流言 去高原能让成年人再长高

真相 在各种乳制品琳琅满目的
今天，脱脂奶因其“不易长胖”受到不少
年轻人的青睐。网络上更流传着“全脂
奶中含有大量饱和脂肪和胆固醇，因此
日常生活中选择脱脂奶更健康”的说法。

尽管有些国际组织和国家的膳食
建议是饮用脱脂奶，但这个建议与膳食

结构和乳制品摄入量有关。我国膳食
指南推荐普通成人每天摄入乳及乳制
品300至500克，而实际摄入量不到推
荐量的十分之一，也仅为欧美国家实际
平均摄入量的十五分之一。因此对中
国人而言，首要问题是需要增加乳及乳
制品摄入量，而不是考虑是否脱脂。

乳脂可携带脂溶性维生素，还可
以带来醇厚的口感、丰富的奶香味和
一定的饱腹感。对普通人来说，脱脂
奶并不比全脂奶更健康，消费者完全
可以根据个人喜好选择相应产品。只
有需要严格控制脂肪摄入量或高胆固
醇血症的人才需要酌情选择脱脂奶。

3流言 脱脂奶比全脂奶更健康

真相 不少人感觉到新冠疫情之
后，身边出现的呼吸道传染病的人更
多了。其实不然，冬季本来就是各种
呼吸道传染病扎堆儿的季节。比如肺
炎支原体、呼吸道病毒，尤其是流感病
毒，冬季会比夏季和春季活跃，导致感

染人群的明显增加。
国家流感中心监测数据显示，我国

今年已经进入流感季节，目前以甲型流
感为主，也有乙型流感流行，单核细胞
增多症也是儿童、青少年常见的疾病，
主要是EB病毒或巨细胞病毒导致，疾

病呈自限性，发病率没有比往年增加。
在新冠疫情期间，由于采用严格

的呼吸道防控措施，包括支原体、病毒
感染等急性呼吸道疾病比其他年份有
所下降。随着防控常态化，今年这类
疾病又回归到疫情前的表现。

2流言 新冠疫情后呼吸道传染病更多了

一些人有这样的体会，去高原地区玩一趟回来，发现自己变高了。高原的海拔环
境真的这么神奇，能让成年人突破遗传和生长年龄的封锁，实现蹿一蹿的愿望吗？网
络上给出的说法认为这是高原上的地心引力更小，给了停止生长的成年人继续长高的
机会。最新一期“科学”流言榜发布，对近期流行的各种健康流言“一网打尽”。【

【那是假象！

冬季谨防“寒包火”

冬季北方气候干燥，很多人会出现
口干舌燥、脱皮、便秘等症状。中医认
为，这主要是由于人体内火所致。

有人感觉上火了，想靠少穿衣服
的方法降火，这种做法是不对的。因
为内火需要从体内疏散，如果靠外面
的寒气去火，容易形成“寒包火”。“寒
包火”一般有两种表现形式：一种是以
急性感冒的形式表现出来，出现发热
怕冷、咽喉肿痛等症状；另一种是以慢
性的形式表现出来，即身体感觉怕冷、
手脚凉，同时又经常口舌生疮、口干口
苦等。

对于这类问题，推荐萝卜配生姜煮
食，生姜去外寒，萝卜清里热，搭配服用
可缓解症状。严重者需要喝点养阴生
津清热的中药，如麦冬、竹叶、石膏、芦
根、沙参等，各取 10 克混合代茶饮即
可。另外，也可以用菊花、金银花、竹
叶、栀子等泡水代茶饮。

掌握一些中医保健小妙招，可有效
防治因气候寒冷引起的上火症状。太
溪穴是足少阴原穴，位于足内侧，在内
踝后方与脚跟骨筋腱之间的凹陷处。
每天坚持揉按刺激，气血上达于面、下
行于足。揉按太溪穴可以采用正坐或
平放足底的姿势，用手指按揉，按揉时
一定要有酸痛感。

据《人民日报》


