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受伤之后不能吃海鲜？

9月“科学”流言榜发布，你中招了吗？
■ 柯 普

塑料瓶装水经过暴晒会致癌？受伤之后，不要吃海鲜？……《9月“科学”流言榜》发布，来听听专家怎么说。

代糖食品可以放心吃？

流言：许多爱美人士渴望身姿苗条、肌肤不老，
糖尿病患者更是需要严格限制糖分的摄入。因此
许多无糖食品、代糖食品应运而生。

真相解读：首先，很多无糖食品，是指不含添加
糖（如蔗糖、麦芽糖、果糖等）的食品，而非真正意义
上的“不含糖”，它们是用木糖醇这类代糖替代添加
糖来提供甜味。

但是代糖也存在着一定的健康风险。例如甜
味剂会增强食欲，刺激我们对甜食的渴望，还会干
扰体内能量的代谢等，若吃太多，也会给减肥之路
徒增障碍。因此依赖代糖并不可取。若想身姿苗
条、肌肤不老，自律是首要，要从根本上戒除对甜食
的过度依赖。

喝奶茶会引发病症？

流言：奶茶糖分和咖啡因含量极高，摄入糖分
一多就会直接引发癌症、骨质疏松、思维不灵敏、厌
食等健康危险。

真相解读：奶茶中糖分比较高，糖量摄入太多
的确不利健康，因此不建议大家多喝含糖饮料。但
说摄入糖分一多就会引发癌症、骨质疏松、思维不
灵敏、厌食等健康方面的危险就有些夸张了。

那么，奶茶中的咖啡因究竟是不是真的会“毁
掉”人体健康呢？

首先奶茶中含有咖啡因并不奇怪，很多饮料产
品中都含有咖啡因。从目前的研究来看，美国
FDA、欧盟EFSA、加拿大卫生部（Health Canada）
等健康机构均认为，对于健康成年人来说，每天摄
入不超过400毫克的咖啡因是安全的，我们不必过
分担心。

因此，不要盲目夸大奶茶中糖和咖啡因的危
害，适量饮用，不过度摄入。

19点以后不能吃不易消化的食物？

流言：近日，在网络上有一条流言说，美国医师
协会发现了引发癌症的原因，其中一点是19点以后
吃不易消化的食物。所以19点以后我们不要吃不
易消化的食物，否则容易引发癌症。

真相解读：医学和营养学对食物是否容易消化
都没有明确的界定，大多是凭借主观判断。比如与
精制米面相比，玉米和杂豆就难消化，而玉米和杂
豆与肉类相比则更好消化。同一种食材不同的加
工方式也会造成消化难易程度的不同，例如发酵的
面粉就比未发酵的更容易消化。那么，提及的难消
化的食物，究竟又指的是什么呢？

再则，19点以后不吃并没有科学依据。我们倡
导晚餐时间不宜过晚，是因为晚上胃肠消化功能会
随着睡眠减弱，但并不等于19点以后不能吃东西。

受伤之后不能吃海鲜？

流言：经常听到老人说受伤之后一定要懂得
忌口，不能吃“发物”。食用“发物”会让伤口久不
愈合，甚至还可能会化脓，而海鲜就是忌口“发
物”之一。

真相解读：关于受伤之后忌食“发物”的话题，
从古至今均有提及，在民间广为流传，但对于“发
物”的定义，并未在传统医学典籍中明确说明，而且
对于其产生作用的机制也缺乏阐述与证据，在关于
海鲜忌口的问题上也是如此。

从临床现象来说，身体受外伤之后愈合的过程
比较复杂，受多重因素影响，可以分为内因和外因
两大方面。所谓内因主要是身体健康状况，如果身
体本身存在营养不良，或是某些代谢性疾病，又或
是蛋白质缺乏导致的免疫力缺乏，都会影响伤口愈
合进程，甚至导致愈合较差。而外因受影响因素更
多，其中以由病原体和伤口异物等方面引起的感染
影响最大，而海鲜等食物并不在外因之中。

与流言相反的是，现代医学认为外伤病人作为
特殊人群，身体在伤口愈合过程中需要消耗更多的
蛋白质，因此适当提升优质蛋白质的摄入，反而有
助于提升身体的自愈能力。

以前的人误认为食用海鲜影响伤口愈合，可能
是由于对伤口愈合机制和过程缺乏了解，对食物的
功效也缺乏足够认知。与此同时，海鲜可能会携带
一定的病菌，尤其是新鲜程度较差的情况下致病菌
含量较多，若在加工处理过程中沾染到伤口，或者
食用后引发腹泻、中毒、过敏等问题，确实不利于伤
口愈合，甚至导致伤口化脓或者更加严重的复合感
染等情况发生。

饮用暴晒后的塑料瓶装水会致癌？

流言：有报道称，美国医师协会发现了诱发癌症
的原因。塑料暴露于高温条件下产生的化学物质可
能诱发52种癌症。因此，必须避免饮用各种塑料瓶
装饮料。

真相解读：目前尚没有科学证据表明塑料包装
会诱发癌症。常用的食品塑料包装材料包括聚乙烯
（PE）、聚丙烯（PP）、聚苯乙烯（PS）、聚氯乙烯（PVC）
等均为高分子材料，由多个单体经化学方法聚合而
成，其分子很大，不会轻易向包装内食品轻移。此
外，食品包装安全受《食品安全法》的监管，市面上正
规厂商生产使用的食品塑料包装应符合国家标准，
不会发生因塑料包装引发食品致癌的可能。

VE胶囊涂睫毛能让睫毛长长？

流言：用针把VE胶囊戳一个小洞，涂到挖耳勺
上，每天涂于睫毛根部，可以促进睫毛生长。听说
VE和橄榄油一起涂效果更好。

真相解读：首先我们一起来认识下睫毛的结构。
睫毛与普通的毛发类似，由伸出皮肤外面的毛干以及
在皮肤内部的毛根组成。睫毛的生长取决于毛根含有
的睫毛干细胞，生长周期4～11周。

维生素E作为脂溶性维生素，是一种重要的抗氧
化剂。理论上，维生素E及橄榄油能够促进睫毛生
长。但实验环境和服用、外涂环境有一定区别，况且
人们正常饮食就能满足机体生长发育所需的维生素
E，过量摄入反而会引起相应的毒副作用，如摄入大剂
量维生素E时可能不再具有抗氧化活性，此时维生素
E反而成了促氧化剂；摄入大剂量维生素E还可妨碍
其他脂溶性维生素的吸收。

另外，使用外用药物需谨慎。VE胶囊和橄榄油
都是混合物，在使用VE胶囊或橄榄油时，容易使其
进入眼睛。入眼后易引起结膜、角膜发炎。长期使
用，可能会导致毛孔闭塞，引起眼睑脂肪粒形成及眼
表微环境的失衡。因此，在眼睫毛根部涂抹VE胶囊
和橄榄油的举动不但不能使睫毛长长，反而还可能
会伤害眼睛，影响身体健康。

化学合成染料制衣有毒？

流言：化学合成性染料含有对人体不好的物
质。特别是颜色鲜亮且不易褪色的衣服上含有国家
禁止使用的可分解芳香胺染料，消费者稍不留神就
会买到“带毒”的衣服。

真相解读：化学合成性染料虽然种类繁多、工艺
复杂，但其本身并没有毒性。

首先，在印染过程中，化学合成性染料与纺织纤
维发生化学反应以达到染色的目的，与纤维结合并
不会产生毒性。其次，国家相关标准中对染料的品
种及其有害物质的含量均有严格的规定和要求，在
生产过程中企业必须遵照国家标准对产品的品质安
全性进行控制和保证。因此，只要正规厂家严格按
照国家标准生产出来的纺织品，大家可以放心穿戴。
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