
最近，“夸夸群”火了。不管你是失恋了还是感冒了，只要你求

夸，就会有群友变着法儿夸你，帮助你减压复原。

夸夸群由西安交大一位学生发起，近日来风靡全国各大高校，一

些商家受到启发还推出了 5 到 100 元价位不等的夸夸群服务。听起

来有些无厘头的夸夸群，为何如此受欢迎呢？

满足人们被夸赞被肯定的需求

通过进群求夸，大学生找到了一种富有创造性的减压方式。

参与夸夸群的大学生表示，在群里没有讽刺没有否定，只有夸夸

夸，好玩又开心。比如清华夸夸群里，一位研究生说“论文又被拒了，

求夸”，群友们便大开脑洞暖心夸赞“一定是你的成果太超前，编辑已

经看不懂了”，别样又好玩的夸人视角，让求夸的同学压力得以缓解。

被夸是有治愈作用的，当一个人自我否定时，被夸能修复受挫的

自尊心，也能让我们产生“我还不错”的喜悦感。在团体心理辅导中，

有个活动叫“优点轰炸”——一个人站在人群中间，接受每个人对他

优点的赞美。这个活动能让被夸者感受到自己是好的、可爱的、被接

纳的，从而增强自尊提升自信。

夸夸群就是网络版的“优点轰炸”，正如一位参与的大学生说：

“如果你的生活遭遇挫折，你可以从恭维中找到一些自信。我认为我

们互相称赞真的很好。”在现实生活中，我们很少被夸，但每个人都有

想要被夸赞被肯定的需求，现实无法满足的心理需要，人就会到网络

世界寻找，夸夸群应运而生。

营造出爱和归属的社交氛围

夸夸群能够火起来，除了满足个体被夸赞的自尊需要，也得益于

夸人者和被夸者共同创造的社交氛围。

对被夸的学生来说，经历失败挫折后，还能得到别人的夸奖，便是

找到了鼓励和陪伴，从而能够帮助他们恢复元气，重新出发。而夸别

人的学生，也是赠人玫瑰手有余香，一来可以脑洞大开展示自己的夸

人智慧，二来帮助他人能够获得大脑的快乐奖赏，正所谓助人为乐。

不管是求夸者，还是夸人者，都能在夸夸群里找到自己的存在

感，借此得以排解内心深处的孤独。美国存在主义心理学之父罗洛·
梅提出：个人主义的盛行，直接导致的存在困境就是人与人之间的疏

离，每个人在自己孤独的体验里踽踽前行，容易变得焦虑、空虚和抑

郁，而爱和归属是消解疏离与孤独的良药。夸夸群提供了人与人之

间非常渴望的温情，虽然只是虚拟的，也营造出了爱和归属的氛围，

对孤独处境的人群很有吸引力。

社会支持激发人们的复原力

在夸夸群里，相互夸赞、彼此宽慰的温暖氛围，为每一个孤独的个

体，提供了来自人际的社会支持。积极心理学的研究表明，社会支持

能激发我们的复原力，复原力是每个人应对挫折创伤仍能良好适应的

心理资本，社会支持能够让我们变得更有弹性、更有韧劲，一个人所拥

有的社会支持网络越强大，就能够越好地应对来自环境的挑战。

我们都有过这样的经验，压力山大时，跟能支持到我们的朋友聊

一聊，就能让人充电回血，重燃斗志，这就是社会支持的力量。所谓

社会支持，一般是指个人处于弱势情境时，得到的外在人际支持，这

些支持包括物质、情感、能量、信息等社会资源的帮助。夸夸群，提供

了这样的社会支持网络，群友们的情感安慰和鼓励，还有多视角的思

考方式，以及很多人凝聚在一起的归属感，都是社会支持的力量，让

参与者感受到有很多人在支持自己，有助于摆脱弱小感、无助感。

夸夸群带给我们的重要启示

有的学者担心夸夸群里浮夸虚假的氛围，会让学生们丧失正确

的自我认识、变相逃避现实，在笔者看来大可不必担忧，逃避者无论

有没有夸夸群都会逃避，而对大多数努力奋进却被压力和孤独打败

的人们来说，夸夸群提供了一个温情的缓冲作用，激发人们应对困境

的复原力。

夸夸群的盛行，恰恰反映了现代人孤独无助的存在困境，面对困

境，我们自然会去寻求夸奖、爱、归属和社会支持。只是面对心理困

境，我们不仅要在虚拟世界里找，也要在现实世界中，学习如何建立

人与人之间真实温情的联结，构建起自己的社会支持网络，这才是夸

夸群给到我们的重要启示。 （作者系国家二级心理咨询师）

夸夸群火爆
仅仅是因为求赞的刚需吗
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心理话

杨剑兰
阳春三月，万物复苏。一些博人眼

球、撩拨情绪的谣言也蠢蠢欲动，遗祸
人间。比如，食用樱桃核中毒、化疗杀
人已被实践证明、臭豆腐导致肝癌……
这些与健康相关的谣言，年年辟、年年
传，给公众带来极大困扰。为此，我们
刨根问底、还原真相，让这些耸人听闻
的谣言失去生存的土壤。

三月，撩拨情绪的谣言蠢蠢欲动撩拨情绪的谣言蠢蠢欲动

早春时节，樱桃总会早早地出现在人们的视野当中，带来春

的气息和甜美。最近，一则“女子食用 5颗樱桃，咬破樱桃核被毒

晕”的消息在网上传播，更有甚者说食用 5 颗樱桃核就会带来致

命的威胁。那么，甜美的樱桃我们还能放心吃吗？万一不小心吃

下樱桃核会不会中毒呢？

“蔷薇科植物如樱桃、杏、桃、李、枇杷的种子里含有微量氰苷，吃

下去和胃酸反应可生成有毒性的氢氰酸，轻则使人恶心呕吐，重则致

人呼吸衰竭、昏迷甚至死亡。但每颗樱桃核里氰苷含量极低，5颗樱

桃核仁根本不可能导致人体中毒。”中国农业大学食品科学与营养

工程学院副教授朱毅解释说，要想导致中毒要一次吃上好几斤樱桃

核，但樱桃核仁又小又苦涩，没人会一次吃上几斤。况且，人们也不

会放着甜美的樱桃果肉不吃而去吃樱桃核，所以中毒的几率很小。

对于消费者来说，只要不是刻意去嚼果核里的种子，吃水果

导致氰苷中毒的可能性几乎不存在。朱毅提醒说，比樱桃核仁更

需引起人们注意的是，苦杏仁氰苷含量高，吃十几颗、几十颗就可

能中毒。当然，甜杏仁可以放心吃，吃着苦的核仁最好都不要吃。

朱毅告诉科技日报记者，新闻报道中那位吃了 5 个樱桃核

仁中毒的成年人，可能是因为采摘品尝的是公园里的观赏樱

桃，而不是以食用为目的的樱桃，因此不排除是农残导致的中

毒，直接将樱桃核定为元凶不大科学。“上述事件也给大家提了

个醒，路边果实不要随便采摘品尝，因为你不知道在遇到它之

前，这果实究竟经历了什么。”

那么，桃饱杏伤人、李子树下埋死人的说法，是否也适用于同

属蔷薇科的樱桃呢？“古人认为饮食要有节，水果虽香甜，也要有

个度，不贪多、不饱食。”朱毅说，按照膳食指南推荐量，樱桃一天

食用量不超过八两，就不会对健康造成影响。

食用5颗樱桃核就会中毒

近日，有一篇名为《化疗杀人已被实践证明》的帖子在网络上

广为流传，文章声称放化疗会减少癌症患者存活的希望，它之所以

成为流行的癌症治疗方法，是因为可以制造癌恐怖、利润高。

“这自然是谣言。”面对“化疗杀人”一说，中国中医科学院

广安门医院肿瘤科主治医师赵志正给出了笃定的答案，“手术、

放疗、化疗是治疗癌症的‘三板斧’，尤其放疗和化疗是具有里

程碑意义的治疗方式，对于目前很多癌症患者来说，都是不可

或缺的救命方案。”

目前，老百姓对化疗有一定的误区，认为化疗的毒副反应很

大，有些人因不耐受而适得其反。“化疗产生的毒副反应毋庸置

疑，化疗药物在杀伤肿瘤细胞的同时，对人体自身也有伤害。接

受化疗的患者也常会出现脱发、白细胞减少、恶心呕吐等症状，但

随着新的辅助用药和中医中药的介入后，降低了患者的毒副反应

并提高了耐受性，化疗的效果进一步凸显。”赵志正说，但患者不

应该只看到不良反应，而忽视治疗效果。即使对于晚期癌症患

者，化疗仍是很常见的治疗方式，尤其对于难以治愈的小细胞肺

癌，化疗的有效率高达 60%以上。

面对生与死的较量，到底有没有更好的治疗手段呢？“答案是

肯定的，但新的治疗方式并不是取代化疗，比如，Her-2阳性晚期

乳腺癌患者中靶向治疗药物赫赛汀和化疗药物的联用，以及肺癌

中部分低表达 PD-1患者免疫治疗和化疗的联用，能获得更好的

治疗效果。”赵志正强调，对化疗不敏感、不耐受的，以及处于癌症

晚期且生活质量很差的患者，就不建议采用化疗了。

在赵志正看来，老百姓对于化疗的误解，也有一部分是化疗

的滥用所致。“作为医生，要严格遵循肿瘤规范化治疗指南。患者

也要实时更新相关知识，只有接受正规治疗，根据患者所处不同

的疾病阶段，合理地、有机地将治疗方法结合，才能使患者活得

长，活得有质量。”

化疗杀人已被实践证明

最近，一位 28 岁女孩因为吃臭豆腐患肝癌离世的消息在网

上传播，引起人们广泛关注。该文指出，这个姑娘生活习惯还算

不错，从来不喝酒，可她却偏爱一种小吃——臭豆腐，不管在哪

儿，只要路过看见了，总要买上一大份趁热吃掉。

这让不少人吓了一跳，吃臭豆腐真的可以导致肝癌吗？“臭豆

腐是中国传统的发酵食品，有增进食欲、促进消化的作用，从营养

学、毒理学、肿瘤流行病学的角度分析，臭豆腐都不会增加罹患癌

症的风险。”朱毅告诉记者，近年来，因为不法商贩没有耐心等待

豆腐自然发酵成臭豆腐，不择手段非法添加，毁了臭豆腐的清誉，

导致致癌说广为传播。

“非法添加物有可能产生致癌的风险，但癌症和安全合格的

臭豆腐本身没有任何关系，喜欢食用臭豆腐的公众可以选择合格

产品继续享用。”朱毅说，肝癌的致病因素也是多方面的，该文把

肝癌的致病因素归结为食用臭豆腐有些牵强。

而最新的流行病学调研表明，无论是以臭豆腐干而闻名的南

京、长沙，还是喜食臭豆腐的上海、北京、武汉、天津等城市，当地

的肝癌发病率并没有显著上升。

“路边摊炸制的臭豆腐，生产者大多为三无小作坊，生产

环境、制作过程都混乱无序，而且用来炸制臭豆腐的油也是

反复使用的千锅油。”因此，朱毅提醒公众，较之于规范生产

的 臭 豆 腐 ，路 边 摊 的 臭 豆 腐 安 全 风 险 高 ，烹 饪 方 式 也 不 健

康，还是少食用为好。

常吃臭豆腐易患肝癌

最近，网上流传了这样一条“自救小秘方”：如果噎到就把手

举起來，落枕按摩脚大拇趾，脚抽筋时举对侧手，脚麻用力甩对侧

手掌……这些看似简单的小动作，效果真有这么神奇吗？

记者查阅发现，事实上这些“小秘方”早在五六年前就疯传于

网络，并被冠之以“关键时刻救人一命的妙招”。目前，已有多家

媒体对上述说法进行辟谣。

吃东西噎到、脚抽筋只要把手举起来，就能轻松搞定？医学

专家解释说，当有人被卡住或噎住后，应该弯腰用力咳嗽，并让身

边的人拍打背部，把堵塞物咳出来。如果患者出现不能咳嗽、说

话甚至无法呼吸的情况，最有效的方式是海姆立克急救法，即施

救者环抱患者，突然向其上腹部施压，迫使其上腹部下陷，造成膈

肌突然上升，使胸腔压力增加，异物被冲击出来。如果被救者症

状并未得到缓解，就要及时拨打 120求助。

当然，脚抽筋却用举手来解决同样不靠谱。复旦大学附属华

东医院急诊科主任赵澐说，当我们腿部突然发生抽筋时，应立即

按揉小腿肚上的承山穴，即小腿后面正中的位置，刚按下去时会

有强烈的胀痛感，坚持按摩 5 分钟后就会有所好转。另外，一般

腿抽筋时，会发现脚趾头僵硬或者痉挛，可以伸手去掰脚趾头，按

揉第四脚趾的足窍阴穴。

对于“落枕按摩脚大拇趾”的说法，同样不是临床规范做法，

没有科学依据证明有效。关于“腿麻甩对侧手掌”的说法，早在两

年前就被证实是谣传。医学专家表示，脚麻说明局部血液循环不

通畅，一般用手按揉发麻的地方就能舒缓。

此前，厦门光亮骨科医院院长郑光亮接受媒体采访时说，脚

麻要具体分析，如果是功能性的病症，比如蹲久了血液循环下降

导致麻木，蹬蹬腿、甩甩手是可以恢复。但若是器质性的病变，如

神经损伤、下肢静脉血栓、糖尿病等导致的腿麻，网传的妙方不仅

没用反而会耽误患者治疗。

被噎到、脚抽筋举举手就搞定

当地时间 3月 10日上午，一架埃塞俄比亚航空公司客机从亚

的斯亚贝巴飞往肯尼亚内罗毕途中坠毁，机上 157 人全部遇难。

随后，网上流传出两段埃航客机坠毁前舱内视频，其中一段视频

的标题为“媒体曝光埃航空难机舱内最后时刻：哭声一片”，视频

中，婴儿在大声啼哭，乘客们带上了氧气面罩……

然而，有画面并不一定属实，这段视频实际上是经过移花接

木而来。相关媒体查证指出，埃航失事飞机是波音 737MAX，机

型属于单通道窄体客机，舱内座位是“3+3”布局。但网传视频中

的机舱内却有两条通道，座位分为左、中、右 3 个区域，是一架双

通道的宽体客机，和埃航失事飞机不是同一机型。

另有一段 17 秒的所谓“埃塞俄比亚航空 737 坠机前画面”的

视频也在网上流传，视频中的这架飞机也是双通道宽体客机，而

并非埃航失事飞机。无独有偶，去年印尼狮航飞机坠毁之后，也

曾流传一段所谓“坠机前乘客拍摄”的假视频。这就提醒广大公

众，眼见不一定为实，对于越是玄乎疯传的消息，越是要擦亮眼睛

多求证，用科学精神武装头脑。

埃航客机坠毁前最后时刻曝光

近日，一篇题为《警惕！孩子做客拿了亲戚小玩偶，当晚回家

脸部溃烂变巨丑！》的文章在网上广为流传。文章称，当晚小孩从

亲戚家拿回了一个玩偶，未料玩偶镎元素超标，随后孩子出现“脸

部溃烂、括约肌萎缩、食欲不振等症状”。该文还煞有介事地提

醒，请家长们务必让孩子远离此类玩具，以免酿成悲剧。

乍看之下，确实有些惊悚。然而，经查证这一消息早在 3 年

前就在网上盛传，近期不过是老梗翻新后再度刷了一波流量。对

此，多地辟谣平台予以驳斥。

文中提到的“镎”，是一种放射性化学元素，美国加州大学

伯克利分校教授埃德温·麦克米伦和艾贝尔森于 1940 年在伯克

利首次合成镎元素，镎的发现揭开了超铀元素领域的面纱。镎

溶于盐酸，在 50℃时可与氢作用生成氢化物。但镎在自然界中

几乎不存在，因此，一般人不可能接触到，镎元素也不可能被用

到玩具的生产中。

值得注意的是，在这篇网文中，作者留了几个较为明显的漏

洞，不无调侃、恶搞的意思，实为一篇讽刺熊孩子的钓鱼帖。比

如，介绍镎元素时称，“第一批研究该元素的学者正是因为用手拿

了一下便死于非命，为了纪念这些科学先烈，学界将这种元素命

名为镎。”此外，文中还称镎既是用于制造美国队长盾牌的“振

金”，还是《加勒比海盗》里受诅咒的金币的原料。然而，这些都是

电影中虚构的故事情节，与现实混为一谈，其真实性可见一斑。

石化企业相关人士指出，镎元素不会存在于玩具中，因为该

元素只能通过核反应生成，是属于被严格管制、被隔离于人们生

活圈的物质。

玩偶镎元素超标致孩子脸部溃烂

（本版图片来源于网络）

谣言一

谣言二

谣言三

谣言四

谣言五

谣言六

本报记者 刘 垠

辟谣


