
E02 健康谣言 2019年1月21日 星期一
编辑/曾梓民 美编/高原

2019年1月10日，2018年度十大“科学”流言求真榜在北京科学中心揭晓。
在十大“科学”流言中，有8条流言与健康息息相关，摆数据、做实验，让我们一一
揭穿这些流言真相。

1 酸性体质是百病之源
谣言：人的体质有酸碱之分，偏酸性的体质会导

致包括癌症在内的各种疾病。想要不生病，必须保证
身体的碱性环境。 通过食用碱性食物、 使用碱性疗
法，可以改变身体的酸碱性。

真相： 中国农业大学食品学院食品营养与安全
系副教授范志红：“酸碱体质”本身是一个伪理论。自
从十几年前这个“理论”诞生以来，国内外众多科学
家、医生和科普工作者，就一直强调它是一场骗局。
事实上，人食用任何食物都不会改变人体的pH值，

2018年11月2日，美国“酸碱体质理论”创始人罗
伯特·欧·杨在美国圣地亚哥法庭被判处赔偿一名癌症
患者1.05亿美元，他当庭承认“酸碱体质”是场骗局。

2 咖啡含致癌物饮用会致癌
谣言：咖啡中含有致癌化学物质丙烯酰胺，饮用

会致癌。
真相： 中国农业大学食品学院食品营养与安全

系教授陈芳：在对食物进行油炸、烘焙和烤制等高温
加工时，当焙烤、油炸等加热过程超过120℃，食品
中就会产生丙烯酰胺，且温度越高、加热时间越长，
产生的量越大。

据《食品与化学品毒物学》期刊2010年刊载的
《人类对丙烯酰胺安全膳食摄取量的预估》 一文指
出，当人体每日每千克体重摄入2.6微克至16微克丙
烯酰胺时，就会有罹患癌症的风险。

按此计算，一位体重55公斤的咖啡爱好者，每日
丙烯酰胺耐受量为143微克。 一杯160毫升黑咖啡，
平均的丙烯酰胺含量为0.45微克， 他每天至少要喝
318杯黑咖啡才可能产生致癌的风险。所以，普通人
每天喝几杯咖啡，远不足以达到致癌剂量。

3 疫苗可以不用接种
谣言：疫苗总“出事”，所有疫苗都不值得信任。

而且疫苗其实没有效果，不接种也没关系。
真相： 中国疾控中心免疫规划中心主任医师余

文周：从个体来看，接种疫苗有可能接种无效或者产
生副作用，但并不能以此推断出“打疫苗没用”。

通过疫苗接种，人类已经消灭了天花，脊髓灰质
炎病例减少了99%，白喉等传染病发病罕见，麻疹、
新生儿破伤风等疾病的发病率显著下降。 目前我国
之所以能将白喉、 百日咳和新生儿破伤风控制在较
低水平，靠的就是极高的接种率。

不接种疫苗的后果很严重。例如未接种乙肝疫苗
的新生儿有可能感染乙肝病毒，而新生儿感染乙肝病
毒，约90%以上将发展成慢性乙肝。如患乙肝后不进
行抗病毒治疗，其中1/4最终将发展成肝硬化和肝癌。

4 洗牙对牙齿有害
谣言：洗牙之后牙龈萎缩得更快，牙齿变小变松，

牙缝也会变大，所以不要随意洗牙，会把牙齿洗坏。
真相： 北京协和医院无痛牙科治疗中心副主任

医师、副教授景泉：首先要纠正一个误区，洗牙不是为
了美白牙齿，而是去掉牙面的细菌、牙结石、色素等。

当我们通过洗牙清除掉这些牙结石后， 牙根重
新暴露了出来，牙齿也就更敏感了，所以喝冷热水会
觉得酸。至于牙缝变大、牙齿松动，那说明牙齿本来
就有问题，很可能牙龈已经开始萎缩，并不是洗牙导
致的，而是牙周病本身所致。如不及时清除牙结石，
情况只会越来越糟。尽管洗牙过程往往令人不适，但
洗牙“利”的一面是让牙齿更健康。

咖啡会致癌？疫苗不用接种？节能灯致癌？……

去年这八大谣言撒了弥天大谎
5 科学家发现人体最大新器官

谣言：科学家发现了一种遍布人体的新器官———
间质。它是人体最大的器官。

真相： 中国科学院生物物理研究所副研究员叶
盛：2018年3月27日，美国的一个科研团队在《科学报
告》杂志上发表了一篇题为《人体组织中一种新的间
质组织结构及其分布》的论文。

间质(间隙组织)其实是若干结缔组织、胶原蛋白
和内衬细胞组成的网状微型液体腔。把这样一个非典
型的简单构造称作器官，实在牵强。与其说“发现了间
质”，不如说“看清了间质”更恰当。

6 北极32℃高温将导致北极熊灭绝
谣言：北极32℃的高温导致冰川迅速融化，北极

熊不得不跋涉更远距离寻找食物，它们最终结局是溺
死在海中，或饿死在无冰环境里。

真相：国家动物博物馆高级工程师张劲硕：其实，
“北极”范围很大，不是我们平素所想象的都是冰天雪
地。从北极圈到北极点，南北跨越20多个纬度，北极圈
里也有茂密的森林和开满鲜花的苔原。很多人一说北
极就认为是北冰洋的浮冰区， 那里如果达到32℃，当
然是很可怕的。

目前北极熊的数量约有26000只， 分成19个种
群。北极熊数量根据北极熊研究和保护领域最权威的
加拿大气候变迁和环境保护机构发表的2018年北极
熊数量和趋势预测地图，截至2018年7月，北极熊数
量在2018年“稳定到上涨”。所以说北极熊“正在灭
绝”并不准确。

7 家用节能灯致癌还有剧毒
谣言：节能灯是诱发多种癌症的超级癌源，其释

放的紫外线会导致皮肤癌，并含有剧毒物质汞元素。
真相：中国科学院物理所研究员吴令安：此流言

所谓依据是，美国Live�Science曾撰文称，“节能灯释
放出来的紫外线辐射可能损害人体皮肤细胞，让人过
早衰老，甚至可能导致致命的皮肤癌。”而国内外权威
检测机构的检测结果显示，节能灯紫外线辐射总能量
只占节能灯释放总能量的6‰，也就是说15瓦节能灯
的紫外线功率仅为0.09瓦，而且，节能灯里的长波紫
外线不会穿透人体的真皮层。

至于节能灯中含有汞元素，真相是，一只节能灯
只有几毫克汞，而且被封在灯里，即使灯碎也要几百
只灯同时碎掉，并且在很小密闭环境下，全被一个人
吸入才有可能造成危害。现实发生的概率很小。

8 室外能见度低 都是重污染惹的祸
谣言：2018年7月底8月初， 北京城大气能见度很

低，肯定又遇到重污染了。
真相：中国气象局环境气象中心高级工程师桂海

林：能见度高低主要受四个方面因素影响：颗粒物浓
度、化学成分、相对湿度、太阳辐射。我们常说的“空气
质量”只代表颗粒物浓度。夏季“桑拿天”湿度较大，就
像洗完澡后的卫生间充满水汽，对阳光散射作用明显
增强，导致光线投入到人眼中的量减少，所以能见度
降低，从视觉上，这和颗粒物浓度高导致的污染天气
很像，所以容易被误认为“空气质量重污染”。

此外， 北京空气重污染预警并没有把能见度作为
制定标准的指标，其参考的是空气质量指数，包含二氧
化硫、二氧化氮、PM10、PM2.5、臭氧等成分的浓度。
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