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每月“科学”流言榜
由北京市科学技术协会、
北京市委网信办、首都互
联网协会指导，北京科技
记者编辑协会、北京地区
网站联合辟谣平台共同
发布，得到中国科普作家
协会科技记者与编辑专
业委员会、中国晚报科学
编辑记者学会、上海科技
传播协会、北京市科学技
术研究院科技情报研究
所的支持。
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吃了饭，离开
前，杨河芬硬要给他们留
100 元钱，两人推辞了一
番，惹得朱荣福气恼，脸
色都变了，杨河芬只得又
把钱收回。虽然上级在
政策上要求不能在农户
家吃饭，一定要吃给定的
标准是每顿每人 20 元，
但实际上，像这种情况任
谁也不能硬性地坚持这
个原则，那样反而与村民
生出隔阂了。杨河芬想，
找个别的机会把这顿饭
钱给补上吧，以后待在一
个村里，时常见面打交
道，总会有机会的。

虽然只是一上午，也
把杨河芬累得腰酸背痛，
回到宿舍，躺在炕上休
息。他是军人出身，经过
部队摸爬滚打训练的身
体，体质本来很强，一般
从不午休。他一边躺着
休息，一边看记事本，琢

磨下一户该去哪家。
下午，他去了贾全、

贺银霞家。一进这家，就
能闻见一股特殊的气味，
是一种猪的粪便、饲料以
及猪身上发出的特有气
味的混合味道。这家下
午事不多，主要是清理牲
畜粪便，夜里到早上事
多，因为他们家建了个养
猪场。2013年，最开始养
了 5头猪，在县扶贫办和
社会力量的扶持下，每年
滚动发展，现在养到了
20头，挺有规模了。

问起这家每天的劳
作，才知道他们每天早晨
四点半就起来了，牵驴、
喂羊、喂猪，忙个没完，安
顿好这些家畜后，才开始
做饭吃早饭，吃过早饭已
经八点钟了。天天就这
样，下雨下雪天也这样，
过年过中秋也这样。他
们家种了点地，不多，种

的是玉米，用于作饲料喂
牲畜，主要是喂猪。玉
米主要靠买，种的那点
根本不够用。他们除了
种地收秋时出门，基本
上每天就在家看牲畜，
每天提心吊胆的，就怕
牲畜生了病，从来不出
去耍钱打麻将打扑克什
么的。问起他们今后的
打算，他们说，就会养殖，
想多养殖。

一首歌曲或许无法
改变历史进程，无法造
就 一 个 崭 新 时 代 。 但
是，那些昂扬向上的歌
曲却能唤起一个时代人
们的志向和勇气，能给
予舍身求法、为民请命
的勇士们无私无畏的精
神力量。

刺向列强和军阀
的红色利剑

轰轰烈烈的“五四”
爱国运动开启了中国人
民反帝反封建的伟大历
史征程。1924年，在中国
共产党的努力下，国共两
党形成了强有力的统一
战线。为了实现国家统
一，结束封建军阀割据局
面，1926年 7月 9日，广东
国民政府领导的国民革
命军十万人正式出师北
伐。在苏联军事顾问帮
助下，北伐军制定了正确
的行动方针，首先向军阀
吴佩孚部队盘踞的湖南、
湖北进军。共产党人叶
挺领导的、以共产党员为
骨干组成的第四军独立
团是北伐先锋。在各界
民众的支持下，北伐军高
歌猛进，10月 10日攻占武
昌。在战斗中，叶挺独立
团战功卓著，所在的第四
军被誉为“铁军”，叶挺更
是被誉为北伐名将。与

此同时，国民革命军冯玉
祥 部 也 控 制 了 西 北 地
区。在北伐战争过程中，
中国共产党各级组织在
广东、湖南、湖北等省领
导工农群众积极参与运
输、救护、宣传、联络等工
作，为北伐胜利进军提供
了有力保障。北伐战争
是在中国共产党提出的

“反对帝国主义，反对封
建军阀”宗旨下进行的。
北伐战争动摇了帝国主
义和北洋军阀在中国的
统治地位，基本消灭了北
洋军阀的势力，为中国新
民主主义革命开辟了道
路。

伴随北伐战争流行
的歌曲《国民革命歌》
由黄埔军官学校军官所
作 ，1926 年 7 月 1 日 发
布，被定为黄埔军校校
歌。

代糖可以敞开吃？

流言：敞开了吃“代糖”食物，它们既满足嗜甜口味，又
不影响血糖。

真相：代糖包括天然甜味剂和人工甜味剂，天然甜味剂
的原料是果汁、花蜜等，经过加工提炼而成；人工甜味剂是
人工合成的化合物，常见的有糖精、阿斯巴甜、木糖醇等。

代糖不是糖，是甜味物质与舌头味蕾上的甜味受体发生
了化学反应，甜味受体向大脑发出信号。代糖与甜味受体的
结合能力比糖更强，因此甜度可达糖的几十、数百，甚至数
千倍。要达到和白砂糖相同的甜度，食品中只需要添加极少
量的代糖，这样可以大大降低食品的能量。

近年来有报告指出，习惯性地食用一些品种的代糖可能
导致葡萄糖耐量的异常，从而引发或加重糖尿病。这是因为
食用代糖后，人体血糖水平不升高，使得大脑做出促进进食
的反应，或者人们对甜味的感觉会变得迟钝，进而摄入更多
更甜的食物，最终导致肥胖及其相关慢性疾病。此外，有些
代糖可能影响肠道菌群，从而促进葡萄糖不耐受。

偶尔尝试代糖食品或饮料是安全的，但代糖并不等于无
糖，不能毫无节制地敞开食用。所以，不含糖加了甜味剂的
食物也要少吃为好，尤其是有糖尿病的人最好不要吃，不要
被“代糖”“无糖”“低卡”等概念所迷惑。

让宝宝喝“婴儿水”有助于生长发育？

流言：“婴儿水”是根据婴儿生长发育阶段需求设计，在
矿物质元素及含量、无菌程度上精益求精的专用水，有助于
宝宝生长发育。

真相：有关消保委的测评报告显示，普通饮用水宝宝也
能喝。“婴儿水”与普通水（饮用水）没有本质区别，所谓的特
殊矿物质等含量，两者没有显著区别。同时，婴儿新陈代谢
比较旺盛，排泄水的速度比成人快，年龄越小，水的出入量
相对越多。

我国并未对婴儿用水制
定统一标准，“婴儿水”的生
产标准与普通饮用水一致。
婴儿完全没必要使用所谓特
殊的、特制的“婴儿水”。

9月“科学”流言榜发布，这些说法能信吗？来看看真相吧——

白米饭是“垃圾食物之王”？

流言：精加工后的白米饭只剩下糖和淀粉，食
用容易引发多种疾病。

真相：垃圾食品，是指仅仅提供一些热量，别无
其他营养素的食物，或是提供超过人体需要、变成多
余成分的食品。

一粒米在去除不可食用的外壳后，除 70%左右
的淀粉外，还含有多种维生素、矿物质、脂类和膳食
纤维，它们都存在于大米的外层中。在经过完全的
精细加工之后，外层被完全去除，只剩下淀粉，便成
为名副其实的“白米饭”。白米饭属于高升糖的食
物，升糖指数大于 80。糖尿病人群确实需要控制这
类主食的摄入。而对于没有患糖尿病的人群来说，
只要不摄入过量，体内的胰岛素完全可以控制血糖
波动的幅度。

米饭作为主食之一，其主要成分是淀粉，它会在
人体内最终分解为葡萄糖，是最主要的供能物质，也
是保证大脑运转的唯一能量来源。如果长时间不吃
主食，轻者会造成代谢紊乱，严重的甚至会影响大脑
的功能。当然，在饮食搭配上，每天的淀粉类食物摄
入总量控制在 300克至 500克，一日三餐不必只吃米
饭，可以用薯类、玉米等代替部分米饭的摄入量；尽
量多吃糙米，不要只吃白米饭，烹饪时尽量用蒸、煮
等方式，避免油炸或加入其他富含油脂的食物。

吃大豆会性早熟或致癌？

流言：大豆中含有雌激素，会导致孩子性早熟，
让人乳腺增生甚至患上乳腺癌。

真相：大豆及其制品中含有的“雌激素”是大豆
异黄酮，它是谷类、大豆等豆科植物在生长中形成的
次级代谢产物，属于植物雌激素，不同于人体内的雌
激素。

过量摄入外源性的雌激素确实会增加患子宫内
膜癌以及乳腺癌的风险，但大豆异黄酮易于分解，不
会在体内蓄积，没有外源性雌激素的毒副作用；且大
豆异黄酮还能帮助调节人体的激素平衡，与不同组
织器官的雌激素受体结合，发挥类雌激素或拮抗内
源性雌激素的作用，“遇低而补、遇高而抗”，帮助人
体维持体内雌激素的平衡。

常吃含有大豆异黄酮的食物，不仅不会致癌、性
早熟，反而有助于预防身体的很多疾病。其能够降
低乳腺癌、前列腺癌等癌症的发病风险，预防改善绝
经后骨质疏松，降低心血管疾病的发病风险，对改善
阿尔茨海默病也有积极作用。

塑料瓶可以用来装调料？

流言：饮料喝完后剩下的塑料瓶白白扔
掉太可惜，可以放在厨房用来装油等调料。

真相：装矿泉水、果汁、碳酸饮料的塑料
瓶，通常底部都标有“1”。1号塑料，也就是聚
对苯二甲酸乙二醇酯（PET），这种材质耐热性
差，最高使用温度不超过 70℃，一旦加热或装
开水就容易变形，还会溶出有害物质。

研究表明，在同一温度下用PET塑料瓶装
油，邻苯二甲酸酯（塑化剂的一种）的迁移量
（在食品中主要用于考察从包装品迁移至食品
中的潜在能力以及迁移物质的有无毒性）比装
水多了近 20倍。因此喝完的饮料瓶不要重复
利用。生活中建议减少使用塑料制品，推荐使
用布袋、纸袋、瓷器或玻璃制品。

网红“进口盐”更健康？

流言：网红“进口盐”因为天然无污染，又
含有特殊矿物质，所以不仅好看、好吃，也更健
康。

真相：专家表示：高价进口盐和普通食盐
营养价值上不会有多大区别，因为二者本质都
是氯化钠。

我国的食用盐主要有三类：海盐、湖盐、矿
盐，主要有钠、碘、钾三种成分。这些盐营养成
分和价值上没什么大差别，在《食品营养强化
剂使用标准》修订后，食盐不再允许添加除碘
以外的营养强化剂，所以在购买食品盐时，只
看钠、碘这两项足够了，通过吃盐来摄入钙、铁
等矿物质是没有科学依据的。


