
不少人为了让减肥塑身达到最优效果，在运动方面不断给自己“上强度”，期望以此提高能量代谢，达到快速
甩肉的目的。然而，运动强度越大未必效果就越好，可能还没看到体重降低，先等来尿酸狂飙。最新一期的“科
学”流言榜揭晓，将近期热门的健康流言“一网打尽”。

每月“科学”流言榜由北京市科学技术协会、北京市委网信办、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。
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真相 只有被生锈物品划伤的伤口才需要打
破伤风针？大错特错！由于可导致破伤风的破
伤风梭状芽孢杆菌在自然界中广泛分布，因此
只要皮肤或黏膜存在破口，破伤风梭状芽孢杆
菌就有机会进入体内，在缺氧环境下大量繁殖
就会引发破伤风。在日常生活中，穿刺伤、烧烫
伤、挤压伤，以及动物致伤，都是常见的感染途
径。

此外，有皮肤或黏膜外伤或破损史的病人，

皮肤、黏膜或软组织存在细菌感染史的病人，有
消化道破损病史的病人都可能患上破伤风。

破伤风存在潜伏期，感染破伤风芽孢杆菌
未必立即发病，但芽孢可潜伏数月。一旦发病
则极为凶险，重症患者会出现喉痉挛、窒息、肺
部感染及器官功能衰竭，属于致命性极高的危
重疾病。

一些病例没有明确损伤或明显伤口，但如果
被其他细菌感染，也可能造成厌氧环境，从而促

使破伤风杆菌芽孢发芽滋长并产生外毒素，形成
隐源性破伤风。

在破伤风杆菌感染尚处于潜伏阶段时，及时
注射破伤风针或疫苗，其抗原成分能够激活机体
的免疫记忆，迅速生成大量特异性抗体。这些抗
体可在破伤风杆菌产生的毒素尚未大量形成或
与神经组织结合之前，将其有效中和，从而预防
临床疾病的发生。

据《北京青年报》

流言被生锈物品划伤才会得破伤风
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真相 有人担心刷牙后如果不彻底漱口，吞
掉的残留牙膏沫会导致氟斑牙或氟中毒。这种
担心是多余的，单靠牙膏沫的剂量，远不足以导
致成年人氟中毒。2024 年的一项研究显示，在
刷牙后漱口与不漱口两种情况下，受试者吸收
到血液中的氟化物量几乎没有差别。

说到氟斑牙的形成，其主要是因为当地饮
用水中的含氟量高，而且氟斑牙是过多的氟在
牙齿发育阶段进入机体时才会形成，成年人无
需担心氟斑牙问题。对于儿童来说，只要家长
引导好孩子刷牙后把多余的牙膏沫吐掉，确保
孩子不会吞咽牙膏沫就行。不过，年幼的儿童
吐出多余牙膏沫的能力有限，并且在刷牙时有
吞咽牙膏的倾向，建议 12—14 月龄以后开始

使用含氟牙膏，以此降低儿童氟中毒风险。
含氟牙膏中的氟化物可以渗透到牙釉质，

达到防蛀的目的。而氟化物在牙齿表面停留越
久，渗透到牙釉质里的量就越多，对牙齿的保护
效果也就越好、越持久。如果使用含氟牙膏后
立刻漱口，口腔内的氟化物浓度迅速下降，氟化
物在牙齿表面停留的时间过短，将减弱再矿化
和抑制脱矿的过程。

有研究表明，刷牙后立即进食或饮水，可使
唾液中的氟化物水平降低 12—15 倍。还有学
者研究发现，刷牙后使用水冲洗的儿童，3年龋
齿增加率更高。欧洲儿科牙科学会和美国儿科
牙科学会等权威机构都建议，将刷牙后冲洗减
少到最低限度，从而获得氟化物的最大效果。

流言吞掉牙膏沫会致氟中毒

真相 有些人可能发现随着年龄的增长，牙
龈线出现不断后移的情况，甚至牙根和牙根之前
出现三角形空隙。牙龈线后移这一现象，在医学
上被称为“牙龈退缩”。不过，这跟年龄增长没有
直接关系。牙龈退缩最大的原因，是牙周炎症没
有得到有效的控制。牙龈退缩往往是牙周炎发
展到较严重阶段的表现。

牙周炎初期多表现为牙龈发炎，若及时治疗
并保持良好的口腔卫生，通常不会导致牙龈退
缩。如果牙龈发炎没有得到有效控制，牙周疾病
长期存在，牙龈退缩便会随之而来。

导致牙龈退缩的另一个原因就是刷牙方
法不当。大力横刷配合较硬的刷毛，有可能
会造成牙龈受伤。长期的慢性磨损之下，牙

龈也会发生退缩。刷牙的主要目标是附着在
牙面上的牙菌斑，牙菌斑虽然比较顽固，但实
际上把它从牙面上清洁下来并不需要很大的
力量，软毛牙刷是可以胜任的，而且相对于硬
毛牙刷，软毛牙刷能够更容易地进入牙齿表
面崎岖不平的各种死角，对牙齿进行更彻底
的清洁。

流言年龄增长会导致牙龈线后移

真相 适度运动能改善代谢功能，但过量运
动反而会使血尿酸水平急剧升高。运动时，肌肉
中三磷酸腺苷大量分解成嘌呤代谢产物，导致尿
酸生成增加，同时出汗脱水、乳酸积聚也会降低
肾脏对尿酸的排泄。研究表明，单次高强度运动
可使血尿酸提升三成以上。

血尿酸高在医学上被称为高尿酸血症，如果

不及时控制，可能会导致痛风。一些年轻人是在
剧烈运动后突然出现关节剧痛时才来就诊，一检
查则发现血尿酸已经严重超标。因此，建议年轻
人，特别是有健身习惯的年轻人，要定期检测血
尿酸水平，做到早发现、早干预。处于痛风急性
发作期的患者，应避免任何形式的运动，待症状
完全缓解后再逐步恢复锻炼。

对于高尿酸血症人群来说，可选择中等强
度有氧运动，如游泳、快走等；慢性痛风患者应
当采取低强度、短时间、渐进式的运动模式，并
密切观察身体反应。此外，高尿酸血症及痛风
人群运动后及时补水尤为重要，日常生活中也
要注意充足的水分摄入，可有效降低血尿酸水
平。

流言运动强度越大 健身效果越好

真相 这并不是高压线漏电，而是高压线在
特定环境下的“自然表达”。 高压线在工作时，
电压很高，其电线周围的电场强度，很容易就超
过了空气的电离场强。这时候，就会使空气分子
发生电离，进而引发“电晕放电”现象。

在雨天，空气相对潮湿，电阻也相对较低，这
就如同给高压电线附近的强烈电场开辟了一条

“快车道”。电场趁机将空气中的分子“拆解”成
带电的离子，这个过程中就会发出“滋滋”的响
声，它属于一种常见的气体放电形式。

要注意的是，这种现象并非只在雨天才出
现，晴天时同样会发生。只是晴天时空气较为干
燥，电阻增大，致使高压电线的放电活动减弱，

“音量”变小。再加上周围环境中各种声音的干
扰，这种声音往往就被人们忽略了。

流言高压线雨天“滋滋”响是漏电

真相 有些人认为过期药只是药效降低，如
果外观没变质就能继续服用，可以省钱或避免浪
费。其实不然，过期药无论外观是否正常，都不
建议服用。

首先，过期药会出现有效成分含量下降，无
法达到预期治疗效果。例如抗生素过期后，不仅

无法有效杀灭细菌，导致病情延误，还可能会产
生耐药。其次，药物过期会发生“化学变质”，即
药物中的化学成分发生变化。比如阿司匹林过
期后会分解出“水杨酸”，刺激胃黏膜，可能引发
胃出血。另外，过期药即使外观没变化，但有可
能会滋生细菌发生变质，引发安全隐患，比如过

期的眼药水滋生细菌后可能导致结膜炎、角膜炎
等。

过期药品如何处理？可按“破坏药物+密封
丢弃”的原则处理，比如将药物如片或胶囊从原
包装取出，捣碎后用纸包好，放入密封袋后，丢弃
到“有害垃圾桶”。

流言过期药没变质就能吃
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