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睡前喝酒有助于睡眠？

流言 ：很多人都有这样的体会———晚上喝
了酒之后能够很快入睡，因此认为喝酒有助于
睡眠。

真相 ：研究表明，酒精最初会使人昏沉欲
睡，确实能缩短入睡时间，看似对睡眠有益；但
随着酒精代谢，其实会损害人们后半夜的睡眠
质量，引起失眠与多梦等，使整体的睡眠质量
下降。所以，睡前喝酒并不能增加总的睡眠时
间，反而有可能使睡眠变浅，不利于睡眠。借酒
来医治失眠，并不是长远的办法，如果因此养
成了酒精依赖，更是得不偿失。

■来源于新华网

吃了这么多年米饭却没被毒死
揭开3月“科学”流言榜的真相

大米含砷有毒、做饭时接打电话易
引发爆燃、菠菜久放冰箱变毒菜……这
些说法你一定听说过， 究竟靠不靠谱
呢，请看3月“科学”流言榜。

大米含砷有毒？

流言 ：近日，据英国广播公司报道，北爱尔兰贝尔法
斯特皇后大学安迪·马哈尔教授通过对比实验发现， 放少
量水将米饭煮干的方法会有80%的砷残留；用5杯水煮1杯
大米，煮熟倒掉多余水后，则有43%；将大米浸泡一夜后倒
掉水，再按第二种方法烹调，砷残留水平降至18%。

真相 ：2014年7月17日，国际食品安全法典委员会首
次通过了大米中无机砷的限量标准：每千克0.2毫克。该标
准由中国牵头的工作组完成，国家食品安全风险评估中心
吴永宁是工作组组长。他曾在接受媒体采访时表示，他们
检测的稻米无机砷含量一般在零点零几毫克。在当前标准
下，全球稻米不合格率占1%，致癌风险为十万分之一。世
界卫生组织规定，每天每千克体重的摄入量不超过2微克。
照此计算，一个60公斤的人，每天摄入120微克（即0.12毫
克）的无机砷，健康风险低到可以忽略不计。

粉丝能点燃是塑料做的？

流言 ：粉丝类的食品大家经常食用，爽滑的口感也让
许多人非常爱吃。可是最近，网上疯传着“点燃粉丝”的视
频，说粉丝能点燃是因为里面含有塑料。

真相 ：粉丝、粉条类食品的确可以燃烧，可这不意味
着是塑料做的。“用燃烧的方法来辨别粉丝是不是塑料做
的不科学。”西安营养学会委员周萍说，粉丝类的食品全都
是以淀粉为主要原料， 而淀粉类产品本身就是有机物，很
容易燃烧，燃烧后的产物也都是一样的，所以用燃烧法不
靠谱。

菠菜久放冰箱变毒菜？

流言 ：网传，菠菜（在冰箱）放置的时间越久，微生物
活动就越厉害，发生氧化反应后，菠菜里的一部分氮元素
就会转化成亚硝酸根的形式存在， 导致亚硝酸盐含量升
高。 冰箱冷藏虽然会抑制菠菜里的微生物的一些活动，但
冰箱存放并不能完全阻断反应。

真相 ：大连市食检所理化分析室主任吴东林表示，不
仅菠菜，包括芹菜、油菜、茼蒿等大家经常吃的绿叶菜含有
硝酸盐，在微生物的作用下会形成亚硝酸盐，存储温度越
高，放置时间越久，亚硝酸盐生成速度越快，其含量就可能
越高。绿叶菜建议冷藏，如放置到清洁的冰箱内，应该会起
到一定的保鲜作用。

联合国粮农组织和世界卫生组织联合食品添加剂专
家委员会 (JECFA) 规定亚硝酸盐的每日允许摄入量为
0-0.2mg/kg·bw。 也就是说体重为50公斤的成年人，一
天亚硝酸盐的摄入量低于10毫克是安全的。 假设菠菜中
亚硝酸盐含量为1.0mg/kg，每天至少需要摄入10公斤的
菠菜。

厨房做饭时接打电话易引发爆燃？

流言 ：近日，一则标题为“请务必转发到朋友圈”的消
息在朋友圈疯传。 消息中称， 一名医生分享了一个6人伤
亡的事件，受伤原因是在厨房煮饭菜时使用了手机。在厨
房接听和拨打电话，与在加油站使用手机一样危险。

真相 ：燃气行业负责安全生产的专业人士表示，厨房
内引发爆燃事故，必须满足3个条件。首先是发生燃气泄
漏，燃气浓度达到爆炸极限。其次，厨房处在一个密不透风
的封闭空间。最后，明火或有电流通过产生一定的能量，从
而引燃气体。市民家的厨房里，同时满足前两个条件就很
难，手机更不会产生大量电流引发爆燃。即使各方面条件
已经满足，做饭时的明火比接打手机可能产生的弱电流更
易引发爆燃。

一天8杯水能喝死人？

流言 ：一段时间来，一篇题为“你还在每天
8杯水吗？这样喝水可能要了你的命”的文章在
网络世界广泛流传。

真相 ：一天8杯水当然不会“喝死人”。人
体最低补充水分量是指健康成年人在温带气
候静息状态下从肾脏排泄代谢废物需要最低
尿量加其他失水量， 约500~900毫升之间。至
于人体对于水的最大忍受阈值那也是相当宽
泛甚至是可谓惊人的，这是由于人肾脏具有庞
大的水、电解质调节能力，每小时最多可以排
出700~1000毫升多余水分。就是说，即便每
天总的水摄入接近20升，肾脏也可以完成泄洪
的任务，无非是多跑几趟厕所而已。

洗眼液能把眼睛“洗干净”？

流言 ：刮大风，不少人感到眼睛不适。一种
号称能清洗眼部杂质并缓解眼部不适的洗眼
液在不少网店成了爆款商品。

真相 ：眼睛会进行自我清洁，每次眨眼睛
的时候， 会有少量的泪液均匀涂在眼球表面，
泪液会对眼睛起到一定的防护和清洁作用。一
些洗眼液中含有的甘草酸二钾和马来酸氯苯
那敏成分，有一定的抗炎、抗组胺效果。但是洗
眼液中用作防腐剂的硼酸则可破坏角膜表面
的黏蛋白，而用作表面活性剂的聚山梨醇酯80
则可降低角结膜细胞活性，如果眼部长期接触
这两种物质必将有害眼表健康。因此，健康的
眼睛是不需要使用洗眼液的，如果眼睛真不舒
服，最好去医院就诊。

野菜绿色、纯天然？

流言 ：春天到了，一些小区和公园里，每
天上午都有不少来挖野菜的人，在他们口中，
这些野菜是大自然馈赠的珍品：绿色、天然、
无污染。

真相 ：记者在天坛公园的绿地里，挖到了
苦麻菜、荠菜、灰灰菜和蒲公英，并用检测卡检
测这些野菜上面的农药残留。其中，农残含量
最高的是荠菜，其次是蒲公英、苦麻菜和灰灰
菜，可见这些生长在公园的野菜并不是像老人
所说的那样纯天然。而对路边采集的野菜进行
重金属检测，结果发现不少野菜中镉和铜的含
量较高，其中有的野菜中镉含量超标。对于植
物而言，它们容易从土壤中吸收里面所含的重
金属元素。
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