
■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

“0蔗糖”就是无糖、一孕傻三年、不渴就
不用喝水、不添加食品添加剂的食品才更安
全、减肥应该拒绝吃主食和油……这些日常
生活中所谓的“健康常识”，其实都是谣言。
2月 14日，“典赞·2021科普中国”揭晓了
2021年度十大科学辟谣榜，此次入选的十大
科学谣言皆是针对人们近年来在健康行为和
认知方面存在的误区，多位专家从专业角度
对这些谣言予以批驳并做了深度解读。

“典赞·科普中国”是由中国科协、科技
部、中国科学院、中国工程院等联合主办，至
今已连续举办7届，此次还同时揭晓了2021
年度十大科普人物、十大科普作品和十大科
普事件，共计有1344个项目参评，推选数量
再创新高。

健康谣言1：
“0蔗糖”就是无糖

“喝不胖的气泡水”“甜蜜好生活，自然0
卡0糖”……现在市场上流行的一些饮料通
常都会打着“无糖”口号。饮料真的能做到无
糖吗？“0糖”就等于“0蔗糖”吗？

专家解读：“0蔗糖”并不代表无糖。“0蔗
糖”可理解为未添加蔗糖，但并不代表该食品
内不含葡萄糖、麦芽糖、果糖等其他糖类。“0
糖”和“0蔗糖”表示的含糖成分、含糖量截然
不同，有着本质区别。

北京大学国际医院营养科医师秦桐解
释，我国食品安全国家标准《预包装食品营养
标签通则》规定，无糖一般是指这个包装里每
100克或100毫升固体或液体食品中的含糖
量不高于0.5克。

该怎么识别饮料或食品是否含糖？可先
查看外包装上的配料表，看是否有各种糖。
一般“0糖”食品包装上会有营养成分表，里
面会在“碳水化合物”一栏中“糖”的部分写上

“0g”，这也表明该产品不含糖。
秦桐并不建议婴幼儿食用“0糖”食品和

饮料，但儿童青少年应不喝或少喝含糖饮
料。因为婴幼儿胃肠道功能比较脆弱，大部
分“0糖”食品或多或少添加了甜味剂、香精、
色素等食品添加剂，长期或大量食用有可能
造成胃肠道问题或其他健康问题。

健康谣言2：
用“抗幽”牙膏能杀死幽门螺杆菌

“把幽门螺杆菌杀死在口腔里，预防胃病
和胃癌！”近来，一些号称能杀灭幽门螺杆菌
的牙膏悄悄走红，仅使用牙膏真的能杀死幽
门螺杆菌吗？

专家解读：首都医科大学附属北京友谊
医院消化科主任医师赵海英指出，幽门螺杆
菌的感染与慢性胃炎、消化性溃疡病以及胃
癌的发病密切相关，我国幽门螺杆菌感染率
是50%左右。规范的幽门螺杆菌根除，是使
用含有铋制剂的药物四联疗法，疗程为两
周。即使是上述严格的四联抗幽门螺杆菌治
疗，仍有部分患者细菌根除后仍呈阳性，这是
由于感染的细菌为耐药菌所致。

赵海英认为，幽门螺杆菌主要寄居在人
体胃部，在口腔牙菌斑、舌苔、唾液中也有少
量存在，幽门螺杆菌感染会使硫化氢大量增
加，引起口臭，这并非通过刷牙就能解决，而
且牙膏也不能作为药物发挥治疗作用，用“抗
幽”牙膏治疗胃内的幽门螺杆菌感染不可靠。

健康谣言3：
一孕傻三年

许多女性从孕期开始生活有了很大改变，
很多琐碎小事会让准妈
妈、新妈妈们感觉生活被
打乱，做事情也会出现心
不在焉、丢三落四的情况，
而这些都被民间认为是

“孕傻”的证据。
专家解读：“一孕傻三

年”本身无科学性可言，也
不尊重女性。

北京大学医学人文学
院博士后姜海婷认为，尽
管多数研究表明，在女性
孕期到产后一段时间（12
个月），短期记忆、语言记
忆、内隐记忆力均有下降，
和非孕期比，注意力难集
中，对于事情轻重缓急的
判断会比较不理想，但这
些并不表明孕产妇智商下
降。这是因为周围环境的

不理想，加上生养孩子令女性感到紧张、疲
惫，睡眠质量直线下降而导致的出错，跟“傻”
不沾边。

想改变这种情况，孕产妇需要家人和社
会的关心与耐心陪伴和支持。姜海婷建议女
性本身也可采取睡前做松弛运动、洗温水澡、
听舒缓轻音乐等来改善睡眠质量。此外，适
当补充豆类、荞麦、坚果类等富含镁的食品以
及鱼肉、瘦肉、鸡蛋等富含胆碱的食品，有助
于改善记忆力。

健康谣言4：
用核辐照灭蚊对人体不安全

由中山大学组建的中国国家原子能机构
核技术（昆虫不育）研发中心，把核技术应用
在灭蚊上，就是在实验室使用射线辐照给雄
蚊“绝育”，再把不育雄蚊放到野外，通过“人
工避孕”降低蚊媒病的发病率。

专家解读：核辐照技术灭蚊是瞄准蚊子
强大的繁殖能力，使用射线辐照破坏雄蚊的
生育能力，让雄蚊不能正常孕育。这种灭蚊
方法对环境污染基本可忽略不计，也不会破
坏生态系统平衡，是目前唯一有可能在一个
区域内根除特定蚊虫、达到控制疾病传播目
标的现代生物防治技术。它安全无残留，不
产生化学污染，也不祸及其他有益生物或害
虫天敌。

姜海婷认为，公众由于缺乏核科学与技
术知识，加上某些舆论误导，导致人们“谈核
色变”，在一定程度上影响了核能利用和核技
术推广。事实上，通过科学判断、精准施策，
可使核辐射利用利益最大化，尽可能降低或
消除辐射剂量带来的潜在危害。

健康谣言5：
减肥应该拒绝吃主食和油脂

“主食、油脂热量高，吃了容易发胖”似
乎早已深入人心。事实果真如此吗？被很
多女性推崇的不吃主食和油脂的减肥方法
是否科学？

专家解读：油脂和主食都含有人体必需
的营养素，脂肪除了能提供热量，还起着保护
脏器、维持体温、提供必需脂肪酸等重要作

用；而主食能提供人体必需的热量，如果拒绝
摄入会带来健康风险。

中日友好医院主任医师王燕指出，不吃
主食减肥是误区，不吃主食不仅不能减肥，主
食吃得太少反而容易发胖。

姜海婷建议，一日三餐要保证充足的主
食摄入，减肥期间不仅要吃主食，更要吃对主
食，才能让减脂效果更好。主食可分为精细
碳水与粗粮碳水，米饭、面条等精细主食消化
时间比较快，升糖系数高，过量摄入易促进脂
肪合成，而糙米、薯类、豆类、燕麦、小米、南
瓜、薏米等食物属于粗粮杂粮，其分解时间
长，饱腹时间更久，可控制升糖系数，有效抑
制脂肪堆积。建议结合个人体质和健康状
况，在专业人员指导下合理摄入膳食。

健康谣言6：
水果越酸，维生素C含量越高

生活中很多人都觉得，吃起来甜的水果
一般含糖高，吃起来酸的水果含维生素C多，
真是这样吗？

专家解读：姜海婷指出，水果的维生素C
含量与水果的酸度并不成正比，口感是否酸，
主要取决于水果中的有机酸含量如苹果酸、
柠檬酸、酒石酸等，受维生素C影响很小，靠
口感来判断维生素含量并不准确。如酸到掉
牙的柠檬，每100克中维生素C含量只有
22mg，还不到冬枣的1/10。水果的含糖量，
会影响水果的“糖酸比例”，含糖量高吃起来
甜，反之更酸，但水果摄入过多应警惕糖分摄
入超标。

《中国居民膳食营养素参考摄入量》推
荐，人体每天需要摄入100毫克维生素C，大
概是5-6个鲜枣或1-2个猕猴桃。实际上，
蔬菜中的维生素C含量也非常可观，尤其是
深绿色蔬菜和辣椒维生素C含量很高，如每
100克甜椒/柿子椒含130毫克维生素C，每
100克西兰花含56毫克维生素C。

健康谣言7：
喝“左旋肉碱咖啡”可健康减肥

近年来，一些人饮用“左旋肉碱咖啡”减
肥效果不错。那么，“左旋肉碱咖啡”真能减

肥吗？
专家解读：虽然大量文献证明左旋肉碱

可降低体重和减少体脂，但大部分受试者都
配合适量运动及合理饮食。人体自身就可合
成足够的左旋肉碱，单纯口服左旋肉碱并不
能增加肌肉肉毒碱浓度，也不能促进脂肪燃
烧。因此，单纯靠饮用“左旋肉碱咖啡”来减
肥并不靠谱。

中国医学科学院整形外科医院主任医师
刘暾认为，长期依赖左旋肉碱减肥易导致肠
胃受损，还会加重肾脏负担，可通过严格控制
饮食配合有氧运动来减肥。

姜海婷指出，咖啡对于体重控制的作用
很小，咖啡喝过量也可能对健康有害。她建
议，对健康成人来说，每天摄入不超过400毫
克咖啡因的咖啡比较安全，孕妇每天摄入咖
啡因不能超过200毫克。

健康谣言8：
不添加食品添加剂的食品才安全

近年来，随着食品安全问题的频频曝
光，食品添加剂逐渐被妖魔化，人人谈“添”
色变，许多人认为食品添加剂就是魔鬼，含
有添加剂的食物对人体都是有害的。真相
果真如此吗？

专家解读：姜海婷表示，食品添加剂扩大
了人们可食用食品的范围和种类，可改善食
品色、香、味等品质以及防腐等，包括人工合
成或天然物质。食品添加剂可分为防腐剂、
凝固剂、品质改良剂、增味剂、营养强化剂等
22类、1500多种，人们平时吃的盐和糖也属
于食品添加剂的一种。

根据《中华人民共和国食品卫生法》等相
关标准和规范，对于食品添加剂的作用、使用
必要性、安全用量等都有明确规定，而是否加
入食品添加剂是由食品性质和生产工艺决定
的。如蛋白质含量较高的食品，必须添加一
定量防腐剂以确保食品质量安全。因此，不
能单纯以是否有食品添加剂来判定食品的安
全性。

需要注意，我们应加强自我保护意识，多
了解食品安全相关知识，不要购买颜色过艳、
味道过浓、口感异常的食品。

健康谣言9：
不渴就不用喝水

一项有7000名学生参与的调研发现，超
过50%的学生未达到《中国居民膳食指南》推
荐的饮水量，其中近3/4的学生表示自己最
喜欢喝饮料。生活中很多人工作起来往往忘
记喝水，还有人认为口不渴就说明身体里不
缺水，等口渴了再喝水也不迟。这样做健康
吗？

专家解读：湖南省肿瘤医院营养科主任
医师胡小翠表示，渴了才喝水、不渴就不用
喝，这是不对的。“渴”是体内已严重缺水的信
号，人体内一切生化反应都必须有水的参与，
人体缺水可影响神经系统功能，使人反应迟
钝；还可能影响肾脏的排毒功能，引起体内毒
素堆积；经常缺水会对健康不利，便秘、尿路
感染、皮肤病、心脑血管等慢性疾病与缺水都
存在一定联系。因此，应提倡主动饮水，养成
定时饮水的好习惯，不要等着“口渴”再喝水。

姜海婷强调，根据中国营养学会膳食指
南的推荐，人每天应喝够1.5升左右的水，需
注意少量多次饮水，每次喝50-100毫升。
一次喝水太多对身体也有损害，放置了很长
时间的水不建议饮用。

健康谣言10：
“量子波动速读”可提高阅读能力

近年来，部分无办学许可机构以“量子波
动速读”“全脑培训”等为名组织儿童进行量
子波动速读大赛及日常学习，号称孩子们只
要不停埋头翻书，“1分钟可看完10万字”

“不需要翻开书本就能理解书中内容”……
“量子波动速读”真有如此神奇吗？

专家解读：专家指出，人类在学习时，人
眼对于信息的获取、大脑对于信息的处理都
是有生理极限的。量子力学中有物质波、波
函数、波粒二象性，但根本没有“量子波”的说
法。而且无论波的概念如何拓展，书本上的
油墨并不具备辐射和传播的功能，书本的知
识更不会自动呈现到人脑里，学习还是需要
扎扎实实打好基本功。

“量子波动速读”原意是指一种违背基本
常识和教育规律的培训乱象，2020年1月，
国务院教育督导委员会办公室发布关于几起
校外培训机构违规开展培训查处情况的通
报，旨在进一步强化警示作用，推动校外培训
机构规范发展。
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■ 项丹平

俗话说：“造谣一张嘴，辟谣
跑断腿”。在谣言榜上，健康领域
一直是重灾区，我们一不留神就
会踩到“坑”里。多吃菠菜，可以
补铁；多吃维生素C，可预防新冠
肺炎；用“抗幽”牙膏，能杀死幽门
螺杆菌；不正常进餐，却“烧钱”买
保健品补充营养……近些年，许
多人标榜的所谓健康生活实则荒
唐，一些看似可笑的健康谣言却
吸引了大批拥趸。

为何健康谣言总是屡屡得
逞？随着生活水平的不断提升，
人们对生活质量的要求迅速增
长，健康谣言正是打着“守护健
康、远离疾病”的幌子，切中民众
的养生痛点，很容易引发情绪共
鸣。更令人担心的是，这些健康
谣言传播的所谓“养生窍门”，实
则对身体有害，甚至会耽误病情，
危害之大不可小觑。

记得 2019 年的全民食品安
全网络知识竞赛吸引了 1200 万
人参赛，但统计显示，多数答题者
存在食品安全认知误区，整体错
答率高达 50%，特别是养生类题
目总体错答率超半数。这背后，
健康谣言的“洗脑式”传播就是祸
首之一。而许多人对谣言“宁可
信其有”甚至盲从，误区背后，是
国人健康素养的缺失。

健康素养，是指个人获取和
理解基本健康信息和服务，并做
出正确决策以维护和促进自身健
康的能力。数据显示，2020年我
国 居 民 健 康 素 养 水 平 达 到
23.15%，比2019年提升3.98个百
分点，增幅为历年最大。但按我
国人口比例换算，真正具备健康
素养的人数并不算多，而防不胜
防的健康谣言，更是吞噬了民众
原本不多的健康素养。

如何抵御健康谣言和“伪养
生”消息，防病于未然？答案是：
尽快提升公众健康素养。每个人
都是自己健康的第一责任人，提
升健康素养，不但能帮助防控新
冠肺炎疫情等突发传染病，对于
平时防治慢性病、改善不良生活
习惯等都具有长期效果，这也是

实现全民健康一项经济、有效的措施。而良好
的健康素养更可使我们理智对待纷至沓来的
各类消息，让科学成为抵御谣言的最好“疫
苗”。数据显示，“一老一小”的健康素养较为
薄弱，3—6 岁正是培养健康行为习惯的关键
期，实施早期健康促进能有效提高一代人的健
康水平，让健康素养教育广泛进校园可实现更
好的健康促进效果。

阻断健康谣言的传播链条，还需要有更多
医疗和科普工作者及时站出来，澄清谣传谬
误，普及防疫知识，用事实击败讹传；监管部门
对于健康谣言也要快速反应，及时发声辟谣，
用科学击碎谣言。

向往健康生活无可厚非，但追求健康更
需要理性思考与判断。曾有人总结过健康谣
言的几种类型：凭空捏造、半真半假、张冠李
戴、改头换面等……谣言往往都有类似“套
路”，掌握其规律后其实不难甄别。后疫情时
代，对我们的信息鉴别能力提出了更高要求：
要少一些捕风捉影、少一些轻信盲从，要擦亮
双眼、相信事实、明确真相。同时，我们更要
主动学习，了解基本健康知识，提高自身健康
素养，养成健康生活习惯，让科学知识成为健
康养生的主导。
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虎年新春，别再让“健康谣言”扰乱生活健康态度态度


