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很多人认为，压力完全是由

外界因素导致的，其实不然。压

力是主观和客观交互作用产生

的。一件事情在有些人看来可

能不是压力，但在另外一些人看

来可能就是压力。因此，知道如

何减压固然重要，但也别忘了提

升自己应对压力的能力。

陈祉妍

中国科学院心理研究所教授

◎本报记者 陈 曦

辟谣

生 活
SMART LIVING

8 责任编辑 许 茜

2023 年 3 月 1 日 星期三
w w w . s t d a i l y . c o m

开年至今，要说最火的电视剧，非《狂

飙》莫属。和此剧热度一同“狂飙”的，还有

部分角色奇怪的减压方式。

《狂飙》中的头号反派——高启强通过

干嚼咖啡解压，另一反派角色老默紧张时

就会吃棒棒糖……一些网友看后直呼，这

些减压“操作”真是闻所未闻。

那么，这些减压方式真的靠谱吗？对

此，科技日报记者采访了相关专家。

干嚼咖啡、吃糖等减压
方式不靠谱

“咖啡不用冲，早晚会成功”，这句调侃

高启强干嚼咖啡减压的话，似乎从侧面表

达出网友对这种减压方式的认可。从某种

程度上来说，干嚼咖啡确实能够缓解人的

压力，不过这种减压方式并不健康。

“咖啡中的咖啡因是一种精神活性物

质，我们一般不推荐使用精神活性物质来

减压。”中国科学院心理研究所教授陈祉妍

在接受科技日报记者采访时表示，精神活

性物质包括抑制剂、兴奋剂和致幻剂，这些

物质会直接对大脑产生作用。比如，兴奋

剂会促进大脑中枢神经系统兴奋，进而让

人感觉精力充沛。

不过，这种兴奋、精力充沛的感觉只是

暂时的。当摄入的咖啡因在人体内被完全

代谢掉时，人们可能会感到更加困倦、空

虚。

同样具有负面作用的减压方式，还有

饮酒。

“酒精是一种抑制剂。”陈祉妍解释道，

“喝酒之所以能让人感觉很‘嗨’，是因为它

抑制了大脑的一些判断功能，让人暂时忘

却现实生活中的烦恼。一旦饮酒过多，大

脑功能就会被过度抑制，既耽误正常工作

生活，又危害身体健康。”

借助精神活性物质减压只会让人感到

暂时的快乐，但不会从根本上缓解压力，可

谓“治标不治本”。除此之外，陈祉妍提醒

道，这种减压方式不仅有成瘾的风险，还会

增加人体对咖啡因等精神活性物质的耐受

度，导致下次需要摄入更多剂量的此类物

质才能达到同样的效果。

相比上面这种“硬核”的减压方式，《狂

飙》中老默的减压方式，似乎“柔和”很多。

剧中，老默每遇压力都会吃棒棒糖舒缓紧

张心情。这种减压方式靠谱吗？

记者了解到，偶尔吃糖确实可以缓解

压力，因为糖可以释放“类鸦片活性肽”，这

种物质能够让人感觉到快乐，但频繁摄入

糖分容易导致肥胖等健康问题。

需合理减压，更要正确
看待压力

既然上述减压方式都不靠谱，那么有哪些

健康的方式可以化解工作生活中的压力呢？

专家最推荐用运动的方式减压。

“现在有非常多的科学研究证明，运动

有助于预防和缓解焦虑、抑郁这些负面情

绪，并且运动也有助于增加大脑的供氧量，

提升人们解决问题的能力。”陈祉妍解释道，

“同样是运动，户外运动对心理健康、情绪等

的调节效果，比室内运动好。”

但是出于种种原因，人们不可能一遇

到压力就通过运动的方式化解。“有一种简

单的方式可以在短时间内化解较大的压

力，这就是深呼吸。”陈祉妍补充道，“深呼

吸可以改变心率，能够抗焦虑、减少痛感，

还可以让头脑更敏锐。”

同时也要注意到，有时候人们感受到

压力，可能是因为身体状态不佳。“当人处

于饥饿、睡眠不足、疲劳等状态下时，容易

感觉到压力。这种情况下，就需要调整自

己的身体状态。”陈祉妍表示。

当然，在工作生活中，压力不可避免。

想拥有健康的身体、心理状态，除了合理减

压，还需要我们正确面对压力。

“很多人认为，压力完全是由外界因素导

致的，其实不然。压力是主观和客观交互作

用产生的。一件事情在有些人看来可能不是

压力，但在另外一些人看来可能就是压力。”

陈祉妍说，因此，知道如何减压固然重要，但

也别忘了提升自己应对压力的能力。

陈祉妍总结道：“我们要有追求、目标，

但也要会化解随之而来的压力，这样才能

拥有一个积极的生活状态。”

高启强干嚼咖啡、老默吃棒棒糖……

“狂飙”式减压法不可取，正确方式是运动
◎实习记者 裴宸纬

相信不少人可能有过这样的经历，在洗澡的时候，本来是想按

点洗发水洗头，结果一不小心，按成了沐浴露。按出来后又不想浪

费，于是就直接把沐浴露抹到了头上，发现虽然和洗发水洗的感觉

不太一样，但似乎也能够把头洗干净，至少没有头油了。

那么，洗发水和沐浴露到底有什么区别呢？它们能不能混着

用呢？

如果你用洗发水或沐浴露进行清洁，只是为了最基础的去油、

去污，那确实可以将二者混着用。因为它们的基础成分都是表面

活性剂，其分子结构长得和一根火柴差不多。

在洗头或洗身子的时候，这根“火柴”的“火柴杆”会向内插入

油污，多根“火柴”聚集在一起，就会形成一圈“胶束”，把油污困在

其中；同时，“胶束”外围的“火柴头”更亲近水分子，“胶束”很容易

就溶解在水中，并随着水流运动，离开身体或头发表面，从而实现

清洁的目的。

虽然二者清洁原理一样，但洗发水和沐浴露所起到的清洁效

果，却并不完全相同。

在洗发水中，使用的主要是阴离子表面活性剂，它能够增加污垢

颗粒和头发表面负电荷的电势，利用同性相斥原理，增强去污效果。

而在沐浴露中，除了阴离子表面活性剂，还用到了两性表面活性

剂，这类表面活性剂耐硬水（含钙离子、镁离子较多的水），即使洗澡水

中的钙、镁离子比较多，它也能够正常发挥作用。另外，两性表面活性

剂的乳化作用和起泡性也较强，可以产生更多的泡沫，让油脂更充分、

均匀地形成乳浊液，被水冲走，所以更适合在身体表面使用。

但对于头发来说，仅仅是清洁油脂还远远不够，保证头发顺滑

也同样重要。

在头发的微观表面，有一层毛鳞片，它是由许多细小的鳞片堆

叠而成的。在清洗过程中，毛鳞片如果受损翘起，发丝间的摩擦力

就会增大，头发就会显得干枯毛躁、没有光泽。

为了避免这种情况，许多洗发水中都会添加一种名为聚二甲

基硅氧烷的物质，也就是俗称的硅油。它能够在毛鳞片受损的部

位形成一层保护膜，让头发变得更加平整、顺滑。

综上所述，沐浴露和洗发水其实并不适合混着用。为了省钱

或省事儿少买一瓶，也并不是什么好主意。

除了洗发水和沐浴露，洗面奶和肥皂也不适合混着用。

一些洗面奶中使用的表面活性剂，是氨基酸表面活性剂，其和

人体皮肤一样都呈弱酸性，它温和、刺激性低，在清洁的同时还能

够保护皮肤屏障。如果只是单纯洗脸的话，还是建议使用洗面奶。

肥皂的特点是超强的去油能力。肥皂水解后呈碱性，用它洗

脸很容易刺激皮肤，还可能会打破皮肤的水油平衡系统，让皮肤过

度干燥、产生紧绷感。

因此，只有让各种清洁用品各司其职，做自己擅长的事情，才

能发挥出其最大的效用。 （来源：科普中国）

洗发水没了，拿沐浴露替代？

清洁用品最好还是各司其职

“……你浅浅的微笑就像乌梅子酱，我尝了你嘴角唇膏薄荷味

道……”

这段时间，歌手李荣浩的《乌梅子酱》成了各大音乐平台上传

唱度颇高的小甜歌。甜甜的歌词让人回想起学生时代酸甜青涩的

初恋时光，更勾起了广大食客肚子里的“馋虫”，使得电商平台上乌

梅的销量近来暴增。

那么，乌梅是什么呢？今天我们就来聊聊这件事。

乌梅是由梅子制成的果脯类食品

首先，我们来说说梅子是种什么水果。

在人们的认知中，梅子、杏子、李子三种水果看上去好像都差

不多，在分类学上，这三种植物的关系也比较近。梅、杏、李都属于

蔷薇科下的李属，李属下包括李亚属、樱亚属和稠李亚属 3 个亚

属，李亚属下又分李组和杏组。

我们常食用的水果李子，主要是李组下的中国李和欧洲李。

杏和梅的关系更近，都属于杏组。

至于乌梅，根本不是一种水果，而是由梅子制成的一种果脯类

食品。乌梅可以用来制作酸梅汤，也具有一定的药用价值。

梅子酱在调味上曾与盐分庭抗礼

其实，李荣浩写《乌梅子酱》这首歌的灵感来自于吃广式烧鹅

蘸的梅子酱，和乌梅子酱关系不大。

这种蘸烧鹅吃的酱多被称作“酸梅酱”，也就是传统的梅

子 酱 。 有 记 者 特 别 向 李 荣 浩 团 队 求 证 了 此 事 ，得 到 回 复 是 ：

李 荣 浩 写 歌 词 时 ，为 了 更 押 韵 和 更 好 的 文 艺 感 ，将 其 改 为 了

乌梅子酱。

我国南方许多省份都会制作梅子酱。最简单的做法是将青梅

用盐水搓洗浸泡后，放入陶锅里缓慢熬煮并加入冰糖，就可以得到

颜色澄黄透明、酸甜可口的梅子酱。根据配方不同，也有加入桑

葚、甘草、山楂、陈皮、洛神花等材料的做法。

先秦时期，人们已经懂得用梅子酱来调味。当时，梅子酱可能

在某些程度上起到了醋的作用。

不过，随着社会的发展，人们家中的调味料种类越来越丰富，

曾经在调味地位上可以与盐分庭抗礼的梅子酱“风光不再”。

尽管梅子酱已经没有当年厨房中举足轻重的地位，但在一些

菜肴中，酸甜的梅子酱依然是“点睛之笔”，比如在烧鹅中。

梅子酱之于烧鹅，就像甜面酱之于烤鸭。烤得恰到好处的

烧鹅，其外皮焦香酥脆，鹅肉脂香四溢，但空口咬下去总显得多

了几分油腻。可只要稍稍蘸上一点梅子酱，就能够大大减少油

腻感。 （来源：数字北京科学中心）

“乌梅子酱”被唱火了

但你知道乌梅是什么吗

本版图片除标注外由视觉中国提供

2 月，我们迎来了立春和雨水节气。虽然是乍暖还寒

的时候，但泥土下的生命已经感受到春雨的召唤，开始奋

力发芽。

然而，在这一片生机勃勃的背后，各种谣言也蠢蠢欲

动：青衣江呈绿色系污染所致、美国氯乙烯泄漏事故致全

球普降酸雨、数字人民币无网无电支付功能不安全、高速

公路飞鸟聚集是地震前兆……

今天，科技日报记者就对 2 月出现的谣言逐一进行盘

点，为您拨开迷雾、找寻真相。

青衣江呈绿色系污染所致？
真相：主要由光反射和藻类造成

古诗有云，春来江水绿如蓝。然而，近日一组四川省

雅安市青衣江的航拍图让网友们不淡定了。在该航拍图

中，青衣江如一条碧绿色的玉带蜿蜒流淌。网友质疑，干

净的江河都是清澈见底，青衣江江水呈绿色是不是污染导

致的？

对此，雅安市雨城生态环境局回应，青衣江江水呈现

绿色并非污染所致，而是由于光的反射、藻类物质等形成

的。近 3 年来，青衣江雨城段水质监测结果均在Ⅱ类及以

上，优良水体达成率 100%。

天津大学环境科学与工程学院副院长宋春风在接

受科技日报记者采访时介绍，无论是海水、江水还是河

水 的 颜 色 ，都 是 由 光 的 折 射 、水 体 中 藻 类 等 微 生 物 所

“调制”的。

一般来说，冬季气温偏低，江水中的藻类物质活动量

减少，数量也减少，因此江水看起来更清澈一些。而到了

春天，随着气温升高，江水中的藻类物质开始大量繁殖。

藻类等微生物在生长过程中会产生颜色为绿色的叶绿素，

因此藻类大量繁殖时，会使江水看起来是绿色的。

有时候，光的反射也会使江水呈现绿色。当太阳光照

射到江面时，一部分光被反射回来，另一部分光折射进入

江中，进入水中的光线在传播过程中会被水吸收。水对光

的吸收率与光的波长有关，水对波长较长的光吸收率较

高，对波长较短的光吸收率一般。如果波长较长的红光、

橙光和黄光在不同的深度均被江水吸收了，而波长较短的

绿光大部分被反射回来了，此时江水看上去就是绿色的。

美氯乙烯泄漏使全球普降酸雨？
真相：最多只会造成局部影响

2 月 3 日，美国俄亥俄州一列运有危险化学品的火

车脱轨，导致装有氯乙烯等化学品的五节车厢出现泄

漏，造成有毒的氯乙烯气体扩散。相关应急人员 2 月 6

日对这些氯乙烯进行了“受控释放”和燃烧，以防发生

大规模爆炸。

这一事件对环境造成了巨大的破坏，也让很多人产生

了恐慌心理。特别是“氯乙烯泄漏致全球普降酸雨”的传

闻，让身在大洋彼岸的我们，也感觉危机四伏。

对此，宋春风表示，氯乙烯会致癌也易发生爆炸，大量

吸入会导致死亡，而且其燃烧可能产生另外两种危险有毒

物质：光气和氯化氢，但氯乙烯本身不会形成酸雨。光气

遇水分解会变成氯化氢，释放到大气中的氯化氢很容易和

空气中的水蒸气结合而生成酸性小液滴。

“pH 值小于 5.6 的雨雪或者其他形式的降水被称为酸

雨。”宋春风介绍，人类排放的二氧化硫和氮氧化物气体在

大气中与水分子结合生成酸，在合适的气象条件下形成酸

雨，其会对植物和建筑物造成一定的负面影响。

不过，此次泄漏事件所形成的酸雨量，最多只能造成

局部影响。本次事故中“受控燃烧”的氯乙烯，合计约不

到 13 万加仑，即不足 450 吨。而每吨氯乙烯可以产生大

约 0.6 吨氯化氢。计算可知，总共可能释放出不到 270 吨

的氯化氢。

“全球火山活动一年释放的二氧化硫高达 2000 万—

2500 万吨，二氧化硫也是导致酸雨形成的重要物质之一。

如此大量的二氧化硫尚未导致全球普降酸雨，更何况不足

270吨的氯化氢了。”宋春风表示。

数字人民币无网无电支付不安全？
真相：多重“保险”防止资金损失

近期，数字人民币无网无电支付新功能上线，引发关

注。部分安卓手机用户发现，在数字人民币 App硬钱包的

“支付设置”中新增了“无网无电支付”功能入口。用户只

要开通数字人民币 App 中的无电支付功能并设置好关机

后可支付的次数和额度，就可以在手机关机的情况下，使

用手机“碰一碰”收款终端完成支付。

对于这项功能的开通，很多人觉得很方便，即便在极

端情况下仍可完成数字人民币支付。但也有传言称，这项

功能相当于让用户的财产“不设防”，一旦丢了手机，别人

可以随意盗刷数字人民币。

那么，事实真是如此吗？

为了保证用户的资金安全，数字人民币 App 设置了

“双保险”。

首先用户可以对无网无电支付的额度进行自主设

置。在安卓版数字人民币 App里，对无网无电支付单笔小

额免密的额度最高可设置为 500 元，可用次数最高为 10

次。在无电支付时，如果交易金额超过了免密额度，需要

用户在受理设备上输入支付密码，后台系统校验通过后，

交易才可进行。同样，如果在无电情况下，支付次数超过

限制，交易也无法进行。

除此之外，在手机丢失的情况下，用户可以在另一部

手机上登录数字人民币 App，立即关闭无网无电支付功能，

即可有效防止资金损失。

高速公路飞鸟聚集是地震前兆？
真相：鸟类集群是常见自然现象

2 月 6 日，土耳其发生 7.8 级地震。地震巨大的破坏

力，让很多人谈“震”色变，甚至有点风吹草动，就怀疑是地

震的前兆。

此次地震发生后，有人在网络发布视频，称在南京一

高速公路上发现大量飞鸟聚集，部分网友认为这是地震

前兆。

对此，中国地震局第一监测中心高级工程师陈长云表

示，经常有人把飞鸟、蝙蝠等动物的聚集以及飞鸟撞树等

动物的异常行为，看成是地震前兆。目前的科学研究表

明，这些现象与地震没有确切的关系。

对于视频中飞鸟聚集的现象，南京林业大学教授鲁长

虎表示，鸟类集群是十分常见的自然现象，在越冬期、迁徙

期都有可能出现。“动物的异常行为很多都与气候、天气、

环境等因素有关，不一定是地震前兆。”陈长云表示。

“虽然震前精确预测地震依然处于探索中，但地震发

生后的预警可以减轻人员伤害。”陈长云说，地震横波传

播速度较慢，每秒 3000—4000 米，地震预警利用了地震

波传播速度慢于电波传播速度的原理，提前对地震波尚

未到达的地方进行预警，可以为人员避震提供几秒至几

十秒的时间。

目前绝大多数手机都可以开通地震预警功能，与其毫

无根据地猜测地震发生与否，不如多学习一些科学避震的

知识。

青衣江呈绿色系污染所致青衣江呈绿色系污染所致、、高速公路飞鸟聚集是地震前兆……高速公路飞鸟聚集是地震前兆……

22月谣言榜出炉月谣言榜出炉，，擦亮眼睛别轻信擦亮眼睛别轻信

新华社记者新华社记者 黄伟黄伟摄摄
在美国俄亥俄在美国俄亥俄

州东巴勒斯坦镇脱州东巴勒斯坦镇脱
轨的列车残骸轨的列车残骸。。
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