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包包，我特别爱吃薯条、炸鸡、巧克力这些高

热量食品，我的朋友总是说我之所以胖就是因为

老吃这些高油高脂食品造成的。但是这些食品真

的就那么不健康吗？

其实不光是你，这些高热量的食物的确是

很多人的挚爱。但是我觉得肥胖和吃什么无

关 ，而 是 和 摄 入 的 热 量 以 及 消 耗 的 热量有

关。不过我说了不算，我们还是来听听专业人

士——中科院武汉物理与数学研究所生物医学

代谢组学研究组组长王玉兰研究员怎么说。

为了弄清高脂饮食是不是真的那么罪恶，我

们与上海营养所刘勇研究组合作，开展了一项为

期一年多的实验。我们建立了 4 组小鼠动物模

型，分别是长期喂食低脂饮食组、低脂热量控制

组、高脂热量控制组以及高脂饮食组。通过基于

核磁共振的代谢组学检测技术，观察了长时间饮

食干预下小鼠血清和尿样的代谢组变化。研究发

现高热量饮食方式扰乱了脂质代谢、糖代谢、核苷

酸代谢，同时也扰动了小鼠体内的肠道微生物群

与机体本身的相互作用。但最重要的是，研究发

现这些代谢变化与热量的摄入指数而非饮食方式

密切相关。这也就意味着，不论是高脂还是低脂

饮食，只要适当控制热量摄入就是健康的。

因此建议大家养成在保证机体营养需要的情

况下尽量低热量摄入的饮食习惯。所以，高油高

脂食物并不是恶魔，有节制的高热量饮食可能也

是一种健康的生活方式。
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给您提个醒

科技日报讯（记者江耘 通讯员王利明）近期，浙江、福建等南方地区的海

域出现多次有毒赤潮。科技日报记者了解到，有毒赤潮的毒素可富集到海洋

贝类等生物体中，若食用此类生物，容易造成中毒症状。专家特别提醒，有毒

赤潮期间，应慎食贝类。

浙江省海洋水产研究所海洋与渔业环境研究室主任郭远明向科技日报记

者介绍，发生赤潮的主要原因是海域营养盐含量较高，在合适的水温、光照、透

明度、盐度等条件下，造成个别藻种旺发。

此次包括浙江在内的南方部分海域的有毒赤潮，就是在上述特定环境条

件下，海水中某些浮游植物、原生动物或细菌暴发性增殖或高度聚集而引起水

体变色的有害生态现象。郭远明指出，有毒赤潮中所含的微量毒素能被海洋

贝类等生物富集，会带来水产品质量安全问题。

浙江省海洋渔业局方面介绍，此次发生在渔山列岛至檀头山海域有毒

赤潮中的短裸甲藻属于裸甲藻目，短裸甲藻毒素可富集到贝类等生物体中，

因此被称为神经性贝毒。如果消费者食用了这些富集了毒素的贝类，就会

引发恶心、呕吐、腹泻、痉挛等神经性中毒症状。郭远明说，虽然赤潮结束

后，养殖贝类体内富集的贝类毒素会逐渐降低。但在赤潮期间消费者还是

应该慎食贝类。

南方海域频现有毒赤潮
专家提醒慎食贝类

心理话
蒋 硕

抓娃娃机不是什么新鲜玩意儿，在中国，它

已存在了 20 多年，目前有着高达 200 万台的存

量。五彩缤纷的抓娃娃机，不但是游戏厅、电玩

城必备项目，还遍布购物中心、电影院、超市、步

行街，所在之处尽是拥趸，就连知乎和百度经验

里，也满是抓娃娃技能帖。这么一种“简单呆

萌”的游戏设备，不但不被喜新厌旧的玩家淘

汰，还备受各年龄层爱好者欢迎，这种奇妙的吸

引力背后，有着什么样的心理秘密？

多巴胺带来的小规模成瘾

别小看抓娃娃机，它可能是日常能接触的

最低限度、最小规模的赌博。人们向抓娃娃机

投下几个硬币的时候，可能没有意识到，自己

已进入了和买彩票、玩老虎机一样的心理过程

之中，那就是由大脑中的奖赏回路所提供的刺

激—成瘾过程。奖赏回路，也称边缘系统多巴

胺奖赏回路，是由伏隔核、尾状核、壳核、丘

脑、下丘脑、杏仁核等大脑深部核团以及内侧

前额叶等部位共同组成的神经网络，其功能是

加工与奖赏有关的刺激，或是对奖赏的预期。

在抓娃娃机启动的一瞬，大脑已经产生了对

“抓到娃娃”“抓到喜欢的那个娃娃”的想象，

那就是奖赏预期，随之出现的是多巴胺水平的

迅速提升，而多巴胺是令人感受到愉悦、兴奋

的物质。如果顺利抓到娃娃，奖赏回路会进一

步给予多巴胺的甜美感受，而如果没抓到（大

多数情况），多巴胺水平则会下降到比正常更

低的程度，带来“失望”的感觉。这时，为了重

新拉升体验，人们往往会一抓再抓，而多巴胺

的 分 泌 会 在 这 个 重 复 的 过 程 中“ 间 歇 性 增

强”，像任何一种赌博一样，结果越难预料，过

程越引人入胜，即使明知抓到娃娃的几率远远

小于落空的几率，还是难以放弃“再来一次”

的诱惑。尝试次数越多，沉没成本越大，而人

们越难以自拔，这就是“小规模赌博”带来的

“小规模成瘾”。

碎片化娱乐更适应日常需求

“小规模成瘾”的过程，也是注意力资源密

集消耗的过程，而这恰恰有助于人们释放压

力、调节情绪，所以即使是成年人，也不会拒

绝偶尔“抓上几把”。而比起其他需要持久投

入的心理调节方式，抓娃娃机大受欢迎还有一

个重要原因，就是它的“碎片化娱乐”特质。

这一特质中包含几方面因素：其一是“经济、

时间成本的低门槛”，无论大人小孩，谁都不

会介意这点支出，何乐而不为；其二是“放松

环境中的高接触率”，抓娃娃机放置之处，本

身就是休闲、消费场所，人们在抱有相应心理

准备的前提下，接触到数量够多、形象又可亲

的抓娃娃机，再加上当前移动支付发达，连换

硬币的麻烦都省了，“去抓一下吧”就成了十

分自然的行动；其三是“便捷性、趣味性”，虽

然有人专门研究抓娃娃技能，但不具备技能也

能玩，简单的操作和充满童真趣味的氛围，进

一步提升了人们的参与度。“碎片化娱乐”的

抓娃娃机，充分适应了人们日常、随机的需

求，自然大行其道。

降低他人防御拉近心理距离

关于抓娃娃机，还有一个有趣的现象：年

轻情侣往往比儿童更喜欢抓娃娃，以及互相赠

送娃娃，而即使是成熟、严肃的成年人，往往

也并不羞于抓娃娃，甚至还乐意在社交网络上

展示战利品。这其实是一种防御心态驱动的

人际互动。不可否认，“抓娃娃”这一行为本

身、专注抓娃娃的行为过程，以及各种娃娃的

形象，都是“呆萌”的，而这种“呆萌”恰恰是在

人际关系中拉近心理距离的无形武器。情侣

一起抓娃娃，传递的是彼此亲密无间、纯真依

恋的情感，而在社交网络中晒娃娃，则是无声

地表达着“我多可爱，我人畜无害”的姿态。

这些传递与表达，不管有意无意，都在降低着

他人的防御，而同时，恰恰也强化着自我防

御，其中的妙处，很值得体会呢。

说了这么多，不如走吧，抓个娃娃去。

（作者系国家二级心理咨询师）

抓娃娃机如何抓住你的心抓娃娃机如何抓住你的心

（本版图片来源于网络）
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谣言：一则“塑料大米”的视频在朋友圈刷屏：一个个塑

料袋放进机器，经过熔解、拉丝、切割等工序，一颗颗像米

一样的东西生产出来。视频配文称，这就是假大米的制作

过程。

真相：“塑料大米这个谣言好几年前就开始流传了，稍微

有点常识就能识破。”范志红说，塑料制品与普通大米极易识

别，拿手一掂就不一样，大米比塑料要沉；同样泡在水里，个别

质量不好的大米可能会出现漂浮现象，但通常情况下大米会

沉下去，而塑料肯定会浮起来。更不用说蒸煮后，大米吸水会

膨胀，两者口感完全不一样了。

一位在塑料行业工作多年的王先生告诉记者，视频中其

实是塑料行业再平常不过的塑料造粒过程。工厂把回收来的

塑料放入塑料造粒机，生产出再生塑料颗粒。这些颗粒是再

次制作塑料制品的半成品原料。之所以要做成颗粒状，是为

了便于进行储存、运输。

王先生还说，这类再生塑料颗粒的均价为每千克 10元左

右，而普通大米每千克 5 元左右。商家怎么可能会用相当于

普通大米两倍价格的塑料颗粒来冒充大米呢？

塑料大米
能以假乱真

“塑料米”
其实比大米还贵
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塑料大米、面条里掺胶、虾头里有寄生虫、国产食盐中的添加剂堪比砒霜、雷达无法测量的特

大狂风暴雨来袭……在刚刚过去的 6 月，伴随炎热天气而来的还有这些真真假假的谣言，让人着

急上火。然而事实究竟是怎样的？科技日报记者采访了有关专家。

谣言：一位女性消费者向观众展示，一把泡了一上午的面条，

手一捏，搓一搓，就形成了一块像“口香糖”一样的东西，无法溶解，

十分有弹性。为此，这位消费者断言，“这面条里肯定有胶”。

真相：中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授范

志红告诉科技日报记者：她小时候就掌握了用面粉做“泡泡

糖”的技巧。彼时，物资匮乏，泡泡糖成了“奢侈品”。为了能吹

泡泡，她就拿一块面团放在水里洗，从而得到一块类似“泡泡

糖”的弹性物质，其实这个弹性物质就是大家都熟悉的面筋。

范志红说，小麦蛋白质包括谷蛋白、醇溶蛋白、清蛋白、球

蛋白等。其中谷蛋白和醇溶蛋白不溶于水，它们组合在一起

形成面筋蛋白。面筋蛋白中有大量二硫键互相交联，使它不

会轻易分散于水。

那么，面条里是否可能加“胶”呢？范志红指出，为了让面

条筋道，面条里可以添加“沙蒿胶”等天然植物胶，这是国家食

品添加剂使用标准中允许添加的，在标准限量范围内使用，是

安全的。此外，面条制作时常常加入氯化钠（食盐）、碳酸钠

（纯碱），都是为了让面条中的面筋蛋白网络增强，口感更筋

道，这是各国法规所许可的。

面条里
有胶不能吃

所谓的“胶”
其实是面筋

谣言：一个有关虾感染寄生虫的小视频最近在网上疯传，视

频中，一人剪开虾头后，用牙签挑出两条细长的白线，视频制作

者声称这是虾的寄生虫肝吸虫，并告诫广大网友以后少吃虾。

真相：据有关专家介绍，视频里，虾头的白线并不是寄生

虫，而是公虾的生殖腺——输精管，未成熟的输精管无色透

明，成熟的公虾为乳白色。虾的生殖腺主要成分为蛋白质，完

全可以食用。

视频声称这类寄生虫叫肝吸虫，但专家指出肝吸虫在鱼

虾肉里寄生时，肉眼根本看不到，需要借助显微镜才可看到。

活的鱼虾确实可能含有肝吸虫、肺吸虫、圆管吸虫等寄生虫，

但是不可能个个都有。淡水鱼虾感染肝吸虫的概率相对较

高，海水鱼虾感染概率较低。

此外，虽然鱼虾里可能有寄生虫，但经过充分加热后，各

种寄生虫会被完全杀死，公众可以放心食用。不过，对于很多

人认为在食用生鱼或生虾时，用醋和芥末就可以杀死寄生虫

的观点，专家指出，并不足取，纯粹是心理安慰。

虾头白线
是寄生虫

白线为公虾生殖腺，
主要成分是蛋白质

谣言：近日，网上疯传一篇文章称，国产食盐里面有种可

怕的添加剂——亚铁氰化钾。食用盐遇高温有可能会使亚铁

氰化钾分解成氰化钾这种剧毒物质，在 10秒钟内能使人丧失

意识，几分钟内可以毒死一个人。奥运会、世博会特供食盐及

出口食盐均不含亚铁氰化钾。

真相：中华预防医学会健康传播分会常务委员钟凯指出，

亚铁氰化钾作为食盐抗结剂，是一种合法的食品添加剂，国产

食盐中的亚铁氰化钾长期食用并不会给人体带来伤害。

亚铁氰化钾是低毒物质，按照中国国家标准的规定，食盐

中的抗结剂亚铁氰化钾含量不得超过每公斤 10 毫克。根据

世界卫生组织和国际粮农组织专家委员会的评估数据，亚铁

氰化钾要造成人健康上的负面效应，至少成年人每天要摄入

1.5 毫克。如果按照我们国家的标准规定的这个量来推算的

话，相当于人每天要吃 150克左右的食盐，而正常人一天吃的

食盐达到 20克的话，就已经非常咸了。

那么，食用盐遇高温有可能会使亚铁氰化钾分解成氰化

钾吗？钟凯告诉记者，氰化钾确实是一种剧毒物质，但是它和

食盐中的亚铁氰化钾完全不同。亚铁氰化钾的化学性质很稳

定，不会释放这种有毒的氰化物。如果要分解它，需要在 400

摄氏度下完成。而平时我们在家里做饭时，到 200摄氏度时，

菜就已经要烧焦了。

钟凯还指出，亚铁氰化钾用作添加剂，不仅在中国适用，

在美国、欧盟、日本等一些国家也是符合规定和标准的。即使

食盐中亚铁氰化钾在高温的状态下，真的分解出了氰化钾，想

要达到让一个成年人中毒的剂量，大概需要一次性吃几十公

斤的盐。

国产食盐
“添加剂”堪比砒霜

亚铁氰化钾
是合法食品添加剂

谣言：网传 6 月 22 日中午到夜间，北京将有特大暴雨、极

大的狂风和强烈雷电，强度甚至超出雷达回波测量上限。更

有甚者，称这次暴雨为 6年来最强暴雨。

真相：对于“雷达回波无法测量”的说法，中央气象台首

席预报员方翀指出，谣言中的所谓“雷达回波”，应该是指气

象监测中常用的雷达回波图，一般会为不同雷达反射率的

区域标出不同的颜色，反射率越高的地方降雨的可能性和

雨量就越大。雷达回波图中反射率最高是紫色，它出现时

表示该地区云层中对流活动特别强，或者云层中水滴密度

特别大，这种情况很少见。雷达反射率不存在什么“无法测

量”的情况。更重要的是，雷达回波图基本就是对降雨情况

的“现场直播”，气象部门不太可能依据雷达回波图得出几

天后的降雨情况。而且北京处于中纬度地带，风力和雨量

都不是最大的地带，不管是雷达或者自动观测站，都很难超

过测量上限。

另外这次暴雨虽大，但却没有网络谣言所说的那么吓

人。据北京市气象台监测数据显示，6月 21日 12时至 23日 19

时，北京市普降暴雨，部分地区大暴雨，北京市平均降雨量

79.2毫米，最大降雨量出现在怀柔九渡河（194毫米）。根本没

有达到谣言所传的“6年来最强暴雨”的地步。

特大狂风暴雨
雷达无法测量

雷达反射率不存在
“无法测量”的情况

近日，一则“老太太向飞机发动机投硬币”的消息在网络流传，随后南航官

方微博证实，涉事旅客已被公安部门带走，中国航空法律服务中心首席专家张

起淮指出，老太太的这种行为已构成破坏航空器的违法行为。

除了向发动机投硬币外，旅客乘机过程中，还有哪些行为是被明令禁止，

甚至可能被交由公安机关处理呢？

根据《航班正常管理规定》，旅客不得违法进入机场控制区，堵塞安检口、

登机口，冲闯机坪、滑行道、跑道，拦截、强登、强占航空器，破坏设施设备，或者

实施其他扰乱民航运输生产秩序的行为。一旦出现上述情况，承运人、地面服

务代理人、机场管理机构等相关单位应及时报警。

除了向发动机扔硬币
乘飞机这些事也不能做


