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编者按：秋天的风吹来了凉爽的味道，秋天的

云 卷 住 了 故 乡 的 味 道 ，秋 天 的 雨 浸 润 了 泥 土 的 味

道。在你着迷于美丽的秋色时，别忘了还有秋天美

食的好味道。在金风玉露相逢的浪漫秋季，也应该

让 自 己 的 味 蕾 和 养 生 食 物 来 一 场 美 丽 的 邂 逅 。 秋

天 ，我 们 应 该 吃 些 什 么 食 物 为 宜 呢 ？《黄 帝 内 经》中

记载：“秋三月，此谓容平。天气以急，地气以明。”

秋天阳气渐收，阴气渐长，气候逐渐干燥，此时人体

也应顺应四时变化的规律，进入保护阴气的时机，在

饮食方面应以防燥养阴、滋阴润肺为主。接下来，就

让我们细嚼慢咽地去品尝舌尖上的秋天味道。

编者按：俗话说，造谣张张嘴，辟谣跑断腿。我

们正处在一个信息大爆炸的时代，鱼龙混杂的消息充

斥着我们的生活，让人真假难辨。日常生活中的谣言

和流言多发于饮食健康和医疗保健领域，微信为其主

要传播渠道。谣言主要为夸大食品的营养功效等方

面，如喝醋能软化血管、吃蜂蜜能治便秘、大量饮水能

治愈感冒等。部分谣言的产生是科普知识缺失所致，

如蚊子爱叮 O 型血的人、开夜灯睡觉会导致孩子性早

熟等。下面就让我们一一粉碎这些谣言。

十大谣言止于科普
舌尖上的秋天味道

本版内容由高林雪整理 本版内容由颜旭整理

茄子

吃茄子最去火，茄子不仅是价廉
物美的大众蔬菜，还是食疗佳品。中
医 认 为 ，茄 子 性 凉 、味 甘 ，有 清 热 止
血、消肿止痛、祛风通络、宽肠利气等
功能，所以在这个季节吃些茄子能降

“火气”，除秋燥。在茄子的所有吃法
中，凉拌茄泥较为健康，营养吸收最
完全，因为它不用削皮，而茄子皮中
含有大量的生物活性物质。需要注
意的是，茄子属于性凉食物，如果最
近肠胃不适，就要少吃些，否则会加
重肠胃的负担。

花生

“老板，来盘花生毛豆！”花生和毛
豆几乎成为了亲朋好友聚餐时的必点
菜品，深受人们喜爱。花生以其美味
吸引人们的同时，也以其养生功效帮
助人们调理身体。中医认为，花生性
平，味甘，入脾、肺经。可以醒脾和胃、
润肺化痰、滋养调气、清咽止咳。主治
营养不良、食少体弱、燥咳少痰、咯血、
皮肤紫斑、产妇乳少及大便燥结等病
症。新鲜花生最好连壳煮着吃，煮熟
后的花生不仅容易消化吸收，而且可
以充分利用花生壳和内层红衣的医疗
保健作用。

银耳

中医认为，银耳有麦冬之润而无其
寒，有玉竹之甘而无其腻，为润肺滋阴
之要品。银耳是山珍海味中的“八珍”
之一，为高级天然滋补食用和药用真
菌，银耳自古被列为饮食和养生的“上
品”。秋天天气又比较干燥，无论是身
体里还是皮肤都需要滋润滋润，银耳可
以说在一年四季里都比较适合食用，但
是相对来说秋天特别适宜食用银耳。
此外，银耳还有“菌中之冠”的美称，是
名贵的营养滋补佳品，味甘、淡、性平、
无毒，既有补脾开胃的功效，又有益气
清肠的作用，还可以滋阴润肺。

山药

诗人陆游就曾在诗中写道：“秋夜
渐长饥作祟，一杯山药进琼糜。”山药
不仅仅有充饥的作用，其养生功能亦
不可小觑。在润肺养肺食材中，山药
总是名列前茅。这是因为山药中含有
的皂苷黏液质有润滑作用，能够帮助
我们滋阴润肺，对肺虚久咳、虚喘有辅
助治疗效果。经常食用山药可以让肺
部保持年轻。山药含有淀粉酶、多酚
氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸收，
秋意渐浓，一些脾胃虚弱的人可能会
出现腹胀、大便稀溏、消化不良等症，
这时候用山药煮粥则可以起到调理作
用。山药含有大量的黏液蛋白、维生
素及微量元素，能有效阻止血脂在血
管壁的沉淀，预防心血管疾病，有延年
益寿的功效。

谣言7：
面粉能急救烫伤

一篇题为《面粉的神奇作用：烧伤烫
伤，用它连红印和水泡都不会有！》的文
章在网上流传。文章主人公称其手被沸
水烫伤后，在一位朋友的建议下，把手放
在面粉里 10分钟，拿出来后发现手上没
有任何灼伤的红印或者水泡，像是完全
没有受伤。

辟谣：皮肤被烧伤或烫伤后，应该及
时进行冷疗带走热力，面粉的储热量很
小，无法有效吸收热量，起不到冷疗的作
用。央视财经栏目《是真的吗》曾用自来
水和面粉做了一次对比降温试验，实验
者准备了两个装有等量82℃开水的同等
大小的烧杯，分别加入了相同体积的自
来水和面粉。1分钟过后，测出在自来水
中的热水温度约为 37°C，用面粉降温的
热水温度约为 64℃。由此可见，面粉的
降温作用显然不如自来水。

▲本文由北京大学医院部公共卫生
学院教授陈育德科学性把关。

谣言8：
开夜灯睡觉会导致孩子性早熟

人在夜间进入睡眠状态时，黑暗中
松果体会分泌大量的褪黑激素，能抑制
腺垂体促性腺素的释放，可以防止性早
熟。儿童若受过多的光线照射，会减少
松果体褪黑激素的分泌，使其对垂体促
性腺激素释放的抑制作用减弱，导致性
早熟。

辟谣：孩子性早熟的原因很多，与营
养、基因、环境等都有关，并非单一因素
占主导地位。有研究发现，新生儿重症
监护室的长时间、无差别光亮度对于新
生儿褪黑素的分泌并没有明显作用。通
过目前所能获得的研究数据来看，也并
不能直接将开夜灯睡觉和发育提前联系
起来。

▲本文由中国睡眠研究会信息科普
部主任彭志平科学性把关。

谣言9：
大量饮水能治愈感冒

开水能提高人体免疫力，多喝水使
尿液增多能将病毒排出体外。因此，很

多人在感冒后会试图先不吃药，而是通
过多喝水来治好感冒。

辟谣：多喝水是不能治疗感冒的，但
是在传统观念中感冒期间需要多喝水，
这是因为感冒期间人体会出现一些头
疼、咽痛或浑身酸痛等表现，喝水确实能
够缓解感冒的一些症状。普通感冒是一
种自限型疾病，无论是否用药，随着时间
的推移，一般经过五到七天之后就可以
自然缓解。我们每天的饮水量应该在
1500mL～2000mL，但是感冒期间如果一
味地大量饮水，就会容易水中毒，即造成
低钠血症、细胞水肿，这时会出现头痛、
无力等表现，所以感冒期间大量饮水并
不适合。此外，一些具有基础病变的患
者，如心功能或肾功能受损者，多喝水反
而会加重心脏、肾脏的负担，更不利于感
冒的恢复。

▲本文由科信食品与营养信息交流
中心业务部主任阮光峰科学性把关。

谣言10：
油条酥脆是因为加了洗衣粉

有黑心店家用洗衣粉掺面粉炸油
条，洗衣粉遇上水后搅一搅会有很多泡
泡，混合在面团里的泡泡会让炸出的油
条变得蓬松酥脆。

辟谣：洗衣粉一般由漂白剂、表面活
性剂、软水剂等物质组成，表面活性剂具
有很强的起泡能力，如果在揉面团的时
候加入洗衣粉，表面活性剂会让面团内
部形成一些“液膜”，其会将气体包裹于
面团内部，使面团达成蓬松的状态，或许
这就是出现该谣言的原因。但是经过高
温油炸后，液膜被击碎，面团中的气体也
就会随之“跑掉”，油炸过后的“油条”自
然也就变成了嚼不动的“面棍”。此外，
用洗衣粉代替小苏打和明矾，炸出来的

“油条”是塌陷的，也会失去金黄的色泽，
完全不酥脆，还会有刺鼻的味道。一般
为了提高油条的脆感，在油条制作中会
加入少量明矾，但加入洗衣粉没有道理。

▲本文由科信食品与营养信息交流
中心业务部主任阮光峰、北京印刷学院
化学及印刷材料系副教授齐晓堃科学性
把关。

蜂蜜

《本草纲目》记载：“蜂蜜有五功：
清热、补中、解毒、润燥、止痛。”秋季
天气非常干燥，身体很容易缺水。而
蜂蜜具有滋养身体的作用，能够润肺
止咳，被视为秋天最佳的养生食材，在
秋日的早晨喝一杯温的蜂蜜水对于身
体非常有好处。但因蜂蜜过甜，甜可
生痰，因此，对于痰多的患者不宜多
食，且感冒或热咳的人也不适宜食用。

莲藕

古语云：“荷莲一身宝，秋藕最补
人”。秋令时节，正是鲜藕应市之时，
此时天气干燥，吃莲藕，起到养阴清
热、润燥止渴、清心安神的作用。莲藕
性温，有收缩血管的功能，多吃可以补
肺养血，对天气干燥所引发的流鼻血、
咳嗽出血有效。此外莲藕具有健脾止
泻、增进食欲以及促进消化的功能，特
别适合幼童食用。莲藕的食用价值较
高，一般除了常吃的莲藕根、莲藕仔
外，属于中药材的莲藕蓬也可炖汤，同
样具有凉血的功效。

鸭肉

“落霞与孤鹜齐飞，秋水共长天一
色”中的鹜便是鸭子，在诗人的笔下幻
化成为了千古流传的绝美意象。天上
的鸭子是迷人的艳丽美景，煮熟的鸭
子是馋人的养生美食。秋季是鸭子最
肥的季节，营养丰富，富含人体必需的
8 种氨基酸、不饱和脂肪酸和多种营养
素。此外，鸭子凉性，具有滋阴养胃，
利水消肿的功效，可防秋燥，可以说鸭
是金秋荤食中的上好滋补佳品。平时
易患咳嗽、感冒等呼吸道疾病的体弱

人群，可在熬鸭汤时，加入山药、莲子、
黄芩或西洋参。要注意的是，鸭肉性
寒，脾胃虚寒、腹部冷痛、因寒痛经者
不宜多用。

梨

秋季气候干燥，水分较少。而秋
梨鲜嫩多汁，酸甜适口，含有丰富的维
生素和钙、磷、铁、碘等微量元素，被称
为“天然矿泉水”。中医认为，梨有生
津止渴，止咳化痰、清热降火、养血生
肌、润肺去燥等功能。现代医学研究
认为，梨还有降低血压，清热镇静的作
用。高血压患者，如有头晕目眩、心悸
耳鸣者，经常吃梨，可减轻症状。但
是，因为梨性寒冷，对那些脾胃虚寒、
消化不良及产后血虚的人，不可多食。

红豆

提到红豆，大都会想到其为相思
之物，在充满诗情画意的秋季，食用红
豆，在求得养生之道的同时，兼有聊寄
秋思之用。红豆药用可以清热解毒、
健脾益胃、利尿消肿、通气除烦，可治
疗小便不利、脾虚水肿、脚气病等。秋
天吃红豆可以养生，这是因为，在我国
大部分地区，立秋后很长一段时间，气
温通常较高，空气湿度也较大。在这
样的气候条件下，进补需先调理脾胃，
调理脾胃须侧重于清热、利湿、健脾，
而红小豆正好有上述功效，可使体内
的湿热之邪及时排出，促进脾胃功能
的恢复，同时红小豆还具有很好的补
血作用，可以为秋冬进补奠定基础。

谣言1：
喝醋能软化血管

民间和网络上长期流传着喝醋能软
化血管的说法，认为动脉硬化斑块是钙
化的问题，而醋酸可以溶解血管中的钙
质，从而达到软化血管的目的。

辟谣：食醋中含有的醋酸在小肠中
会被碱性消化液中和，能够被吸收进血
液的醋酸非常有限，而且很快也会被血
液的稳定系统清理掉，故而醋酸不会改
变血液的酸碱度，也不能软化血管。

▲本文由科信食品与营养信息交流
中心业务部主任阮光峰科学性把关。

谣言2：
感冒病毒可以杀死癌细胞

据英国《太阳报》报道，英国萨里大
学对 15名早期膀胱癌患者进行了试验，
用含有柯萨奇（CVA 21）感冒病毒的浓缩
溶液冲洗了患者膀胱一个小时。一周
后，医护人员发现这种病菌成功感染了
癌细胞，并导致癌细胞死亡。

辟谣：柯萨奇病毒的真正作用是诱
导增强了患者的免疫反应，实际上真正
杀死癌细胞的是增强版的免疫系统。这
次临床试验的柯萨奇病毒，能够更好地
诱导出对癌症比较特异的免疫反应，但
是并不见得所诱导的免疫反应就足以把
所有癌细胞杀死并治愈癌症。从试验结
果来看，15名患者中也只有一人出现了
完全缓解。

▲本文由北京大学医院部公共卫生
学院教授陈育德科学性把关。

谣言3：
蚊子爱叮O型血的人

上世纪 70年代，有位研究疟疾的专
家曾做了一个“不同血型的人被蚊子叮
咬”的试验。结果显示，O型血最吸引蚊
子，其次是B型、AB型、A型。

辟谣：蚊子爱叮什么人，与血型、性

别等并无直接联系。这个试验采用的样
本量太少，数据的精确性值得怀疑，而且
试验没有考虑其他因素的干扰。

▲本文由北京大学医院部公共卫生
学院教授陈育德科学性把关。

谣言4：
车内的矿泉水经暴晒后无法饮用

矿泉水瓶经过阳光暴晒或长时间存
放在闷热高温的环境里，其容易发生材
质老化并释放有毒物质，长期饮用这样
的水会引起慢性中毒。

辟谣：合格的饮料瓶、矿泉水瓶都要
求用食品级PET和一些可接触食物的助
剂为原料。PET 材料很稳定，要发生化
学反应至少要在100°C以上的环境中，汽
车里显然达不到这个温度。即使是长时
间煮沸，塑料瓶中释放出来的有害物质
也远远低于国家标准。

▲本文由北京印刷学院化学及印刷
材料系副教授齐晓堃科学性把关。

谣言5：
吃蜂蜜能治便秘

蜂蜜进入胃肠道后，益生菌被激活，
合成并释放各种转化酶，使肠道进入正
常的新陈代谢过程，分解各种食物，同时
促进胃肠道蠕动，恢复了人的正常排泄
功能，从而达到通便作用。

辟谣：蜂蜜主要是含葡萄糖和果糖
两大成分。对于葡萄糖与果糖来说，它
们在到达小肠之后就已经能被人体吸
收，因此蜂蜜不太可能产生渗透性或刺
激性的泻下通便作用。

▲本文由科信食品与营养信息交流
中心业务部主任阮光峰科学性把关。

谣言6：
降压药必须定期更换

人们在出现高血压之后，大多数都
会选择服用降压药来避免血压持续升
高。而对于降压药，持续吃同一种会产
生耐药性，所以降压药必须定期更换。

辟谣：降压药没有耐药的说法，可确
实有很多患者在随着年龄增加或在某个
季节（特别是冬季），原先的降压药效果
会减弱。这是因为高血压是进展性疾
病，此时不是药物耐药，而是疾病有所进
展。对于这种情况，医生常见的做法是
在现有降压药的基础上，加用 1～2种其
他类别的降压药。在高血压初始治疗
时，医生会根据病情为患者选择最合适
的降压药，如果口服后疗效很好且无明
显的副作用，那么就可以长期服用，不需
要定期更换。

▲本文由北京大学人民医院药剂科
副主任丁庆明科学性把关。


