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编者按 中药减肥肚脐贴真能减肥吗？喝豆浆会导致乳腺癌吗？地暖会危害人体健康吗？……

在这瞬息万变的时代，科技展现出了前所未有的魅力，它带给人们便捷、健康、舒适，也让人们越来越

相信其无所不能的力量。然而，在人们越来越信赖科技的今天，不少人也习惯打着科技的旗号，让老百姓

辨不清真相，偏信了一些流言蜚语。

2015年，我们一如既往充当“辟谣”先锋，洞察事实真相、挖掘社会问题、明辨流言背后的真理，给百姓

一个正确的生活理念和方式。值此岁末年初之际，我们推出《2015我们辟过的谣》系列，就是要把这些“生

命力”旺盛的流言蜚语“斩草除根”，让打着科学旗号的谣言和虚假宣传没有滋生蔓延的土壤。

解酒药、解酒茶真的能解酒吗？

谣言来了
“酒量小应酬多，醉酒出糗；反胃上吐下泻；隔天恶

心干呕；宿醉失忆；酒精肝、脂肪肝、肝硬化”等烦恼，让

人在应酬时提心吊胆,喝酒成为了一种负担。于是，市

面上开始出现一些解酒茶、解酒药，声称服用后让人

“酒量大增”“养肝护肝”。这些解酒茶、解酒药真的有

那么大的功效吗？

专家来辟谣
酒的主要成分是乙醇，“少饮能通行气血，内助消

化，外御风寒；若恣饮无度，酒毒熏蒸则头晕、头痛、心

烦；脾胃受伤，升降失常，呕吐腹泄，食少体倦；脾虚生

湿，湿阻气机，则小便不利，胸膈痞闷。”北京大学医学

部药学院副教授刘振明说。

过量乙醇对人体的组织器官有直接毒害作用。河

南中医学院第一附属医院消化科主任医师张照兰解释

说：“中药学认为，葛根具有疏散退热，解肌透疹，生津

止渴，升阳止泻的作用，可治疗头晕、头痛、发热，热病

烦渴等功效。葛花有解酒醒脾的作用，主要用于饮酒

过度头痛、头晕、烦渴、胸膈饱胀、呕吐酸水等伤及胃气

的症状，起的是缓解头痛的作用。”

刘振明也明确表示，解酒茶和解酒药中的有效成

分，本身并不具有解酒的效果。那些“所谓的添加了乙

醇脱氢酶、乙醛脱氢酶或动物肝脏提取物等的解酒药，

由于无法被口服吸收，因此不存在添加的那些酶进入

体内代谢酒精的能力。而且酒精能快速被人体吸收，

因此也不存在在口腔或胃中代谢酒精的能力。”

张照兰表示，解酒类药物虽然可能会加快酒精分

解，但分解产生的乙醛仍需人体本身代谢，所以酒精对

人体的伤害并没有降低。葛根等草本植物“貌似能够

使人醒酒、解酒,但实则是无效的。解酒药最多起到防

止头痛、头晕的作用，预防醉酒的作用有限。治标不治

本，无法避免酒精对肝脏和肠胃的损害。”

“解酒药中的葛根、薄荷、桑叶等均属于中药解表

剂的发散风热药，主要作用微发汗、退热、清利头目，治

疗头痛、咽痛。这些作用可能有助于减轻因为喝酒过

多引起的头晕、头痛症状。枳椇子的利尿作用，可能有

助于酒精的加快排泄，减少酒精在体内的停留时间。”

张照兰表示。

不过，“解酒茶、解酒药是在人自身能力的基础上，

帮助酒精代谢，缓解酒精的不适症状。因此，个人的基

础很关键。不可认为吃了解酒茶或解酒药就能千杯不

醉。”刘振明说。

“解酒药的效果大都是加快人体代谢，代谢产生的

废物仍需人体自身排泄，所以并不能起到护肝的作

用。一些人误认为服用解酒产品可以放心大胆地饮

酒，反而容易饮酒过量，造成酒精中毒。因此，不要迷

信解酒产品作用，大量饮酒都会引起酒精中毒，一旦饮

酒过量就算吃再多的解酒产品也于事无补。”张照兰告

诫饮酒者。

张照兰还特别提醒有肝病的人，尤其是感染过“乙

肝”病毒，但是肝功能正常的饮酒者。他们往往因为没

有明显的临床症状，而忽视了对肝脏的呵护，放任自己

敞开饮酒，对于肝病的人饮酒等于雪上加霜。

刘振明建议，“一定要识别产品文号，优先推荐功

能保健食品（原保健品）级别的中药复方，由于它们要

求采用药食同源的组份，因此安全性最高，基本不具有

副作用。而药品级别的解酒产品，根据成分可能存在

一些副作用。”

青蒿素食品是“神药”还是忽悠？

谣言来了
屠呦呦获诺奖，“青蒿素”也一夜成名。某购物网

站上，“青蒿饼”“野生干黄花蒿”等打着“青蒿素”广告

的食品、保健品借此销量节节攀升。主打“青蒿素”概

念的食品，是否真的名副其实？这种药用成分有必要

“食补”吗？

专家来辟谣
“以青蒿、艾蒿为原料的粑粑里是肯定不含青蒿素

的。”科信食品与营养信息交流中心业务部主任、果壳

网食品“达人”阮光锋在接受科技日报记者采访时说。

提取青蒿素的原植物是黄花蒿，艾蒿和青蒿、黄花蒿同

属菊科蒿属，这些蒿属植物外观相似，不容易被分辨。

阮光锋告诉记者，造成公众对这几种蒿属植物认知混

乱的原因之一，还是与植物分类有关。“‘富含青蒿素’

的宣传只是商家借机营销的噱头而已。”

“高纯青蒿素胶囊”则是舶来品。美国普度大学农

业与生物系食品工程专业博士、科普作家云无心介绍

说，“高纯青蒿素胶囊”在美国的网上购物平台确有销

售，而且不止一个牌子，但厂商和卖家只能是“暗示”消

费者，这种“来自古老中国”的膳食补充剂具有抗肿瘤、

改善心血管功能等神奇功效——这种“暗示”实际上是

美国生产商宣传膳食补充剂的惯用手法，因为根据美

国食品药品监督管理局（FDA）的认证规定，膳食补充

剂标签不能使用“诊断、治疗或预防疾病”等字眼。“其

实青蒿素最主要的功效还是治疗疟疾，要说杀灭寄生

虫，还是有可能的。至于抗肿瘤等功能，有一些科学家

在研究，但目前的研究结果不足以作为证据支持这些

功能，而其他的诸如缓解腰酸背痛、凉血退虚热之类，

则基本上属于想象和脑补。”

中国中医科学院中药研究所所长陈士林研究员

说，食品补充剂不能用于宣传治疗功效，卖家这样宣传

是违法违规的。如果用于治疗，青蒿素的剂型、剂量都

应有严格的规定，只能在有药品批文的药厂生产。云

无心也强调：“如果得了疟疾，应该去医院接受正规治

疗。因为现代医学治疗疟疾，不会只用青蒿素一种药

物，而是会和其他药剂一起使用，这样效果更好。”

那正常人有必要“食补”青蒿素吗？陈士林告诉

记者，青蒿素在医学上主要用于治疗疟疾，正常人

完全没必要为了养生保健去吃青蒿素。“‘是药三分

毒’，更何况青蒿素还有可能产生耐药性。”陈士林强

调，消费者要分清防病治病类药物和补益类药材的

区别，比如人参、黄芪、冬虫夏草等具有补益作用，可

以用作养生保健食用；而青蒿素则属于防病治病的

药物，没病的人不要随便去吃。云无心告诉记者，作

为一种药物成分，临床实验表明，3%—4%的人服用青

蒿素后会出现腹泻、呕吐等不良反应。作为草药的

一种，正常人比较大量地服用青蒿素补充剂或许还

有可能存在肝脏损伤的风险。

中国营养学会理事、中国农业大学食品学院营养与

食品安全副教授范志红在接受科技日报记者采访时也

提醒消费者：“在我国，保健品生产、销售要通过国家食

品药品监督管理局的审批认证。对于美国进口的膳食

补充剂，这些国外的营养保健品要在国内销售，也需要

有国家食品药品监督管理局的相关许可。对宣传保健

作用，而没有相关批准的产品要谨慎购买，不要跟风。”

儿童酸奶真的更营养吗？

谣言来了
如今，很多网站和超市上都能看到各类的儿童酸

奶宣传广告，厂家也宣称，儿童酸奶能促进儿童成长、

具有丰富营养，当然儿童酸奶的价格也比普通酸奶高

一截。

专家来辟谣
中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授

范志红表示：“为了吸引儿童的舌头，儿童牛奶、儿童酸

奶等产品都不约而同地采用了高甜度策略，利用儿童对

甜味的喜爱，加入大量的蜂蜜、糖或果酱，比普通酸奶甜

很多。这是非常不利于儿童养成良好饮食习惯的。家

长应当引导孩子接受普通酸奶的清淡酸甜口味，而不是

为了取悦孩子而放任他们吃糖含量高的酸奶。”

据了解，酸奶的主要营养在于其中的蛋白质、钙，

另外，益生菌对肠道有益处。能量含量高主要是糖分

比较高。笔者发现，在多款儿童酸奶的营养成分表中，

蛋白质含量与普通酸奶几乎相当，只略高 0.1—0.2 毫

克，钙含量最多的产品仅比普通酸奶高出 10 毫克左

右。不过，儿童酸奶的能量含量却远超普通酸奶，其中

一款儿童酸奶的能量含量达到 406 千焦，而普通酸奶

的能量含量多在 300千焦左右。

那么儿童酸奶宣称的营养功效是否如此突出呢？

范志红说：“添加营养物质，和实际上营养物质比普通

牛奶多，并不是一回事。要细看营养成分表才知道。

普通的纯牛奶含有 12 种维生素，含有丰富的钙，其他

不是牛奶所‘擅长’的营养成分，不妨直接从其他食物

当中摄取。换句话说，牛奶只要提供牛奶的营养就行

了，不要指望它替代吃鱼，或者替代吃菜，或者替代吃

杂粮，等等。有些产品标注了很多营养素的含量，非常

吸引外行人，但内行仔细看看，却发现多数营养素的含

量并不比普通牛奶高多少。”

她指出，“儿童酸奶目前没有国家标准。营销噱头

的意义远大于对儿童的健康好处。儿童完全可以直接

喝普通的原味酸奶。”

美国食品技术协会高级会员、科学松鼠会成员云

无心则表示：对于任何食品，风味口感都至关重要。儿

童食品的所谓功效，是用来吸引父母的。绝大多数的

小孩子，不会因为“吃了营养好”而去喜欢不好吃的食

品。儿童食品要能卖出去，在外观、风味、口感上吸引

小孩子，才是成功的关键。很多情况下，风味口感的提

高，都要以增加“不健康”的成分为代价。比如说，“增

加甜味”是吸引孩子最简单、也最有效的手段；“酥脆”

是孩子们更喜欢的口感。二者的获得，基本上是以增

加糖和脂肪来实现。

他表示,大多数的“儿童食品”都是营销噱头，除了

让家长们通过多花钱而获得“关爱孩子”的心理感觉，

在营养上的价值微乎其微。甚至为了获得吸引孩子们

的风味口感，营养组成方面可能还不如普通食品。

范志红建议，孩子1岁以后就可以喝酸奶。建议选

择最朴素的原味酸奶，没有加果汁、果块、椰果粒等的酸

奶，避免其中的块状和颗粒状配料呛入幼儿气管，也避

免孩子迷恋其中的香精和糖分。和添加了各种配料的

酸奶相比，原味酸奶的蛋白质和钙含量也是最高的，最

值得购买。要让孩子接受酸奶带一点点刺激的乳酸味

道，因为乳酸是有利于消化吸收和肠道健康的物质。

而至于当前一些家长认为酸奶比牛奶更有利于宝

宝的问题，范志红表示，“酸奶的确有一些牛奶所不完

全具备的好处，比如没有乳糖不耐受问题，过敏性也略

低于牛奶，而且比牛奶容易消化利用，在发生胃肠道感

染或细菌性食物中毒的时候，牛奶不适合喝，而酸奶可

以喝。它的主要缺点是可能加入过多的糖分，热量要

比牛奶明显地高。孩子喝酸奶完全没有问题，只是不

必非要选儿童酸奶。”

喝豆浆会导致乳腺癌吗？

谣言来了
有报道称，女性常年喝豆浆会导致乳腺癌。理由

是摄入足够量的植物雌激素会使乳房增大，但同时乳

腺导管上皮细胞受到刺激后由正常发育到异常增生就

有出现癌变的可能。这个观点在网上广为流传，很多

女同胞，尤其是乳腺癌患者从此谈豆色变。

专家来辟谣
对于“女性长期喝豆浆易得乳腺癌”的说法，中国

医学科学院肿瘤医院乳腺中心主任张保宁做客国家卫

计委在线访谈表示，这种说法没有科学依据。

根据 2008 年发表在世界权威的医学杂志《can-

cer》中的文章显示，大豆里的大豆异黄酮不但不会增

加乳腺癌的风险，反而会对乳腺癌患者病情的恢复

有帮助。

由于乳腺癌的发病原因与雌激素过高有一定关

系，因此很多女同胞闻雌激素色变。张保宁认为，豆浆

中含有植物性雌激素大豆异黄酮，人体雌激素水平高

会提高乳腺癌患病几率，因此人们往往将二者联系起

来，认为长期喝豆浆易得乳腺癌。其实，植物雌激素与

乳腺癌间并没有直接关系。有证据表明植物雌激素对

乳腺癌细胞有保护和促进双重作用，植物雌激素与乳

腺癌的关系是保护还是促进取决于多个因素，包括植

物雌激素的暴露时间，个体代谢差异，激素环境，摄取

的植物雌激素是来源于天然食物还是补充剂，以及食

物的种植过程等。对服用他莫昔芬的乳癌患者不建议

使用植物雌激素补充剂或提纯的植物雌激素，而天然

的豆类、豆制品等对乳腺癌患者是安全的。

“人体内的雌激素需要和受体结合，才能作用乳腺

等靶器官，产生刺激影响，甚至导致癌症。如果人体内

雌激素水平高，大豆异黄酮因为有类似雌激素的作用，

就来竞争受体，影响了人体内的雌激素和受体的结合，

减弱了人体内雌激素对靶器官的作用。”张保宁进一步

解释说，“如果人体雌激素水平低，大豆异黄酮就会补

充人体内一些雌激素的功能。因此，大豆异黄酮可以

起到调节人体内雌激素的作用。”

不少女性都会通过多喝豆浆、吃豆制品来补充大

豆异黄酮，以达到补充雌激素的目的。首都医科大学

宣武医院营养科主任李缨明确表示：女性通过喝豆浆、

吃豆制品补充大豆异黄酮的做法不能补充雌激素，也

不能激活自己体内的雌激素。

大豆异黄酮是大豆胚芽中含有的一种植物性化

合物，也是多酚类物质的一种，它具有类似雌激素的

结构，是一种植物性激素，西芹等食物中含量较多。

但尽管结构相同，但并不意味着摄入了大豆异黄酮

就等于补充了雌激素。这是因为，大豆异黄酮会在

肠道细菌的作用下生成另外的物质，进而促进激素

的活性化。

李缨强调，豆浆有调节雌激素的作用，但也不是人

人都能喝，随时都能喝。例如青春期少女或怀孕期的

女性大量摄取豆浆，就相当于大量摄取雌激素，少女

会造成性早熟，孕妇如果正好怀的是女孩，可能会

造成胎儿的畸形率增高。如果成熟期女性在正常

的情况下，摄入大量的植物雌激素，就会和自身分

泌的雌激素争夺受体，体内的受体活性是有限的，

有了植物雌激素，自身分泌就会减少，造成月经紊

乱。另外，当雌激素水平下降时，补充植物类雌激素是

一个方面，但也需要注意一点，身体的内分泌系统是一

个体系，不只有一个激素。

本报记者 蒋秀娟整理

■谣言曝光台

■年终专稿①
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有报道称，女性常年喝豆浆会导致乳腺
癌。事实上，大豆里的大豆异黄酮不但不会增
加乳腺癌的风险，反而会消减潜在的乳腺癌患
病风险。

屠呦呦获诺奖后，“青蒿饼”等打着“富含青蒿素”广告的食品、保健品热销。事实上，“富含青蒿素”的宣传只是商家借机营销的噱头而已。 CFP

市面上出现一些解酒茶，声称服用后让人
“酒量大增”“养肝护肝”。专家表示，解酒类药物
虽然可能会加快酒精分解，但分解产生的乙醛仍
需人体本身代谢，对人体的伤害并没有降低。

网上传言，“小龙虾是日本人传入中国，用来处理
尸体的，外国人从不吃”。其实，小龙虾体内的重金属会
被转移到外壳，重金属未必超标。小龙虾在美国是很常
见的料理食材，欧洲市场上90%的小龙虾来自中国。

很多儿童酸奶广告宣称能促进儿童成长、具有
丰富营养。但其实大多数的“儿童食品”都是营销噱
头，只是满足家长们通过多花钱而获得“关爱孩子”
的心理需求。

雾霾天频袭，网上传言吃猪血鸭血能除霾。
专家认为，此说法毫无科学依据，消化道和呼吸
道是独立的通道，进入消化道的动物血和吸入呼
吸道的粉尘没有关系。
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