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谣言一
美国阿波罗登月是伪造的

1969年7月20日是人类历
史上载入史册的一天。在这一
天，美国宇航员阿姆斯特朗踏
上了月球的土地，迈出了人类
的一大步，成为登上月球的第
一人。然而，有些人却认为阿
波罗登月是伪造的，人类根本
就没有登上月球，相关情景是
在摄影棚拍摄的，照片也是假
的。

这些登月质疑者提出的
“证据”主要有4点：首先，月球
上是真空的，为什么宇航员把
美国国旗插在月球表面时，国
旗在迎风飘动？其次，高矮不
同的宇航员，其投影却差不多
高，这说明有人工光源干预；第
三，在只有太阳一个光源的情
况下，为什么有些宇航员拥有
两个影子？第四，阿姆斯特朗
在月球上留下的脚印非常清
晰，可能是人工伪造的。

对于这些质疑，中国科学
院院士欧阳自远曾进行一一驳
斥。他表示，国旗晃动是惯性
造成的，当宇航员把国旗插上
月球表面时，由于自身重心不
稳带动旗帜晃动，而月球上不
像地球一样有空气阻力，所以
晃动会持续很长时间；高矮问
题是由高低不平的月球表面造
成的，如果影子“经过”一个大
坑，在照片上看起来影子就“变
短”了；重影问题是由着陆器造
成的，金属材料制成的着陆器
拥有多个折射面，不同角度反
射了太阳光，由此造成重影；鞋
印问题是由于月球表面多为粉
末状矿物，粗糙的粉末表面摩
擦系数大，一脚踩下去，细碎的
粉末很容易粘在一起，使脚印
显得特别清晰。

“阿波罗登月40多年后，我
国的‘嫦娥二号’、日本的月亮
女神探测器、印度的‘月船一
号’探测器，以及美国发射的
月球探测器，拍摄到了大量月
球照片，其中一些高分辨率的
图像中，已经找到了月球车、
登月舱、车轮走过的痕迹以及
阿波罗宇航员放在月球上的
实验设备等，大量的遗留物品
证明确实有人登上过月球，阿
波罗登月是真的。”中国科学
院国家天文台研究员郑永春
告诉记者。

谣言二
月球背面有外星人
在地球引力的作用下，我

们永远只能看到月球的一面，
而它的背面从不示人。这也使
得月球背面成为一处神秘的所
在。正因如此，坊间流传着很
多有关月球背面的谣言，其中
最著名的当属月球背面有外星
人，外星人甚至还在那里建立
了基地。

对此郑永春表示，其实关
于有外星人在月球背面的说法
并不新鲜。很多科幻小说都声
称，月球背面是外星人的基地，
从月球背面图像中可以识别出
外星人的宇宙飞船，甚至美军在
二战末期失踪的轰炸机也出现
在了月球背面。这些科幻小说
声称，阿波罗登月的宇航员在月
球背面见到了令人吃惊的物体，
可能是外星人在月球上的遗留
物。也有传言认为，月球内部是
空心的，里面是外星人居住的巨
大城市。这些以讹传讹的谣言
经过不断演绎，甚至堂而皇之
地登上了正规出版物。

在郑永春看来，这些明显

的虚假传闻竟然让有些人信以
为真，其实根本原因是由于人
们对月球背面的不了解。正因
为月球的一面永远背对着地
球，使得人类从地球上观测月
球时，看不到月球背面绝大部
分区域。在没有月球探测器之
前，月球背面一直是一个神秘
的未知世界。

迄今为止，人类已经6次登
月，100 多次探测月球，获得了
海量信息，月球已经成为人类
除地球外了解最为透彻的天
体。“人类所有探月任务都表
明，月球背面没有发现外星人
基地，也没有发现任何人工建
筑物或外星人活动的痕迹。月
球背面看起来只是一片保存了
40亿年之久的荒凉死寂大陆。”
郑永春说。

谣言三
从月球上能看到长城
长城既是中华民族的象

征，又是炎黄子孙的骄傲。关
于长城，坊间一直流传着一种
说法：站在月球上看地球，用肉
眼唯一可以看到的人类建筑就
是万里长城，很多人对此深信
不疑。

但直到宇航员们登上了月
球，这一说法才被打破。阿波
罗 12 号登月宇航员阿兰·比恩
曾表示从月球上看地球：“唯一
能够看到的是一个美丽的球
体，大部分是白色（因为有云），
还有一些蓝色和黄色的部分，
有的时候还能看到星星点点的
绿色。”2003 年，我国航天员杨
利伟在从太空返回地面后也曾
表示，地球景色非常美丽，但的
确没有看到长城。

中国科学院光电研究院研
究员戴昌达等人经过科学分析
后再次确认，肉眼不可能从太
空轨道上看到长城，只有达到
一定空间分辨率的卫星遥感才
能获得长城影像。

他们指出，即使在通视条
件极佳的情况下, 常人能够看
到 10 米大小的物体, 形成平面
形觉的极限距离大约是 36 千
米, 远低于公认的太空高度, 何
况长城宽度基本上只有 2 米左
右, 除大的关隘城楼外, 一般城

台（如烽火台）的宽度也只有
5—6 米。由此可以断定，宇航
员是不可能从太空仅凭肉眼就
看到长城的。

谣言四
超级月亮引发地震等灾害
近年来，超级月亮一直很

火，时不时就会在朋友圈刷
屏。在人们赏月的同时，也有人
发出警告宣称，超级月亮出现
时，月球的引力会比往常增大很
多，这将使地球的板块受到影
响，从而诱发大规模的地震、火
山喷发、海啸等自然灾害。

事实上，天文学上并没有
超级月亮这个名词，这一说法
由美国占星师理查德·诺艾尔
1979年提出。他对超级月亮定
义为“距离地球最近的新月或
满月”。他预言，每次超级月亮
都会带来火山喷发和地震等极
端自然灾难。

对 此 ，天 文 学 家 并 不 认
同。在郑永春看来，超级月亮
是一种正常的天文现象，通常
情况下，当月亮离地球最近的
时候，且恰好遇见满月，就会出
现超级月亮。

“所谓超级月亮只是因为
月球到地球的距离比平均距离
更近一些。”郑永春说，“月球到
地球的距离本身就是变化的，
最远的时候是 40 万千米，最近
的时候是 36 万千米，平均距离
是38万千米。我们在地球上看
到的月亮的大小处于变化之
中，几十亿年来一直如此，已经
成为一个稳定的现象。而且地
球本身的地质活动也很活跃，
地球表面岩石圈的固体潮、海
洋潮汐的液体潮都是地球与月
球引力相互作用的结果，这样
的活动每天都在进行，并不存
在超级月亮会导致地震等自然
灾害的说法。”

天文教育专家、天津市天文
学会理事赵之珩也曾表示，目前
还没有证据表明，地月距离与地
震或者火山喷发有何关联，即便
有火山和地震发生，也是因为地
球自身的原因。当前科学界公
认的是，地月之间的距离变化只
会影响江海的潮汐。

本报综合消息

“不知道怎么了，老是半夜醒，然后
就睡不着了……”心中满是担忧。你周
围是不是经常有这样的朋友念叨？那
么总是在半夜醒来，到底是怎么回事？
首先，你要明白半夜醒来是完全正常的
生理现象。没有人能睡一整晚而不醒
来。即使夜间醒来 4 至 6 次也是正常
的。这可以追溯到穴居人的时代，人们
在夜间醒来扫描周围的环境，确保没有
猛兽突袭，然后再睡下。

美国一家专业杂志网站近日总结
了夜间醒来的 15 个原因，以及如何再
次安然入睡的方法。

盗梦者一：要小便
夜尿症有很多诱发因素。如果你

发现自己每晚醒来要小便2至4次，即
使你限制了夜间的饮水量，很有可能是
水和电解质失去了平衡。如果你喝了
太多的水而没有足够的盐，身体可能会
尝试放弃一些水，这也许可以解释为什
么你在半夜醒来小便的原因。

解决方法
在入睡前约30分钟喝一小杯加入

了少量未经加工的海盐的水。未经加
工的盐有助于水进入细胞。

盗梦者二：房间太热
根据美国国家睡眠基金会的说法，

感觉热会使人难以入睡。房间的温度
和睡觉时所穿的衣服，以及寝具，都会
影响睡眠。

解决方法
16℃至 18℃是最理想的就寝温

度。此外，你还可以尝试在睡前洗个热
水澡，它会稍微提高体温，而离开浴缸
会引起体温的轻微下降，从而向大脑发
送出与睡眠相关的信号。

盗梦者三：轻度抑郁
半夜醒来是轻度抑郁症患者的常

见症状。睡眠与轻度抑郁之间存在着
复杂的关系，很难确定谁是原因，谁是
结果，但它们很容易形成恶性循环。

解决方法
及时去看心理医生，采取谈话疗

法、调整生活方式和服药等治疗方法。
盗梦者四：看手机成瘾
如果你的睡前例行程序包括浏览

微信，睡眠更有可能被扰乱。夜间把眼
睛暴露在蓝光中会阻止身体生成褪黑
素，这是一种促进睡眠的激素。

解决方法
调暗房间的亮度，睡前一个小时不

再看电子设备的屏幕。
盗梦者五：上了年纪
每个人都有一个生物钟，它用来决

定晚上什么时候疲倦，早上什么时候醒
来。到你60多岁的时候，你可能比30
多岁的时候早2小时醒来。

解决方法
大多数老年人发现，当他们早点就

寝时，更容易入睡。
盗梦者六：睡前饮酒
酒精有镇静作用，如果你喝得足够

多，就能很容易地入睡。在最初的几个
小时里，身体代谢酒精，它会阻止健康
的快速眼动睡眠，这是睡眠最安稳的阶
段。缺乏快速眼动睡眠会使你在下半
夜变得焦躁不安，睡眠质量大打折扣。

解决方法
睡前2至3个小时内不再饮酒。
盗梦者七：呼吸问题
无论是季节性过敏还是感冒，都会

导致夜间辗转反侧，因为你很难呼吸。
然而，其他因素也会使气道狭窄，如鼻
中隔偏曲、鼻息肉、扁桃体肥大或舌头
过大，它们会造成睡眠障碍。

解决方法
侧身睡觉有助于解决上述问题，而

仰卧睡觉会加重呼吸问题。如果不起
作用，要及时去看耳鼻喉科医生。

盗梦者八：睡眠呼吸暂停
许多人认为睡眠呼吸暂停只影响

超重的男性。然而，随着女性年龄的增

长，尤其是更年期的到来，她们变得和
男性一样有可能患上睡眠呼吸暂停，即
使她们的体重处于健康范围。

解决方法
睡眠呼吸暂停最常见的治疗方法

是持续气道正压通气（CPAP），它能帮
助患者在睡眠过程中保持气流畅通。

盗梦者九：甲状腺问题
过度活跃或活动不足的甲状腺可

能会引起激素失衡的多米诺骨牌效应，
使人难以入睡或频繁醒来。当甲状腺
过度活跃时，心跳加速，肾上腺素分泌
量激增，造成失眠和焦虑。当甲状腺活
动不足时，患睡眠呼吸暂停的可能性增
加了35%。

解决方法
通过一系列血液测试（如甲功五

项）来确认或排除甲状腺疾病，服用处
方药有助于甲状腺激素恢复到应有的
水平，调整生活方式也能起作用。

盗梦者十：压力
无论是要求苛刻的老板，还是辛苦

地照顾熊孩子，压力和忧虑都会使我们
很难放松，剥夺一夜好觉。这是因为压
力会激活大脑中与注意力和觉醒相关

的部分，从而导致失眠。
解决方法
采取减压干预措施，如正念冥想和

渐进式放松，对治疗这种睡眠障碍有一
定的效果，包括因为压力而半夜经常醒
来。心理治疗（如认知行为疗法）也对
这类患者有益。

盗梦者十一：胃酸逆流
这种病（无论是否会引起烧心）会

影响睡眠，烧心的不适感会把人唤醒。
然而，即使你没有感觉到烧心，食道中
的酸也会触发肌反射来清除它，从而扰
乱睡眠。

解决方法
改变生活方式，如减少进食量，不

在夜间进食和减肥对防止胃酸逆流有
很大的帮助，偶尔发作时也可以服用抗
酸剂和其他非处方药。

盗梦者十二：照顾别人
照顾生病的亲戚或朋友会成为压

力源，从而扰乱睡眠。最近的研究表
明，76%的护理者报告他们的睡眠质量
差，尤其是女性护理者。如果爱人生病
或患有痴呆症，护理者会变得悲伤和焦
虑，这就影响到了睡眠质量。

解决方法
护理者需要保持平静的心灵才能

安然入睡。因此，采取措施减轻焦虑是
关键，如请护工或者要求其他亲友轮班
护理病人。饮用甘菊茶也有帮助作用。

盗梦者十三：腹部脂肪过多
腹部脂肪多的人躺下时，身体必须

更加努力地呼吸，这会导致睡眠问题。
腹部脂肪还会引发体内更高程度的炎
症，从而破坏控制睡眠的神经通路。

解决方法
通过减少热量摄入和多锻炼来减

轻体重。
盗梦者十四：缺乏维生素D
哈佛大学公共卫生学院的研究者

发现，缺乏维生素 D 与睡眠质量差有
关。维生素D对大脑中对睡眠起作用
的部分有直接影响。

解决方法
每天晒晒太阳，食用富含维生素D

的食物，如高脂肪的鱼、鸡蛋和强化牛
奶或橙汁。

盗梦者十五：态度不太积极
对睡眠的看法越好（相信它能使你

快乐）并且在一整晚休息后感到精神饱
满，实际上每晚睡觉的时间就越长。

解决方法
尝试记睡眠日记，内容包括睡了多

长时间，一天中感觉如何，有多快乐，有
多容易集中精力，下午的状态低迷对你
打击有多大。这就有助于你理解睡眠
对情绪和精力的影响。本报综合消息

关于月亮的谣言你信过几个

据中国国家航天局有关人士透露，本月我国将发
射嫦娥四号探测器，并计划在月球背面着陆。届时，中
国将成为全球首个可以实现在月球背面着陆的国家。

作为地球最亲密的邻居，月球是人类肉眼所能看
到的最大天体。千百年来，人类的文学作品甚至神话
传说中都不乏月球的身影。一轮皎洁如玉的明月高悬
夜空，总会诱发人类无限遐想。脑洞大了琢磨得多了，
各种有关月球的谣言便也在坊间广为流传起来。

总是半夜醒来什么原因？来对对号


