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九月“科学”流言榜发布：“量子原塑”能防癌还治糖尿病高血压？“分段睡眠法”睡得又少又好？没依据

海鲜含大量微塑料毁掉国人身体？

秋季各种海鲜水产大量上市，传说中海鲜里含有大量微塑料正毁掉

国人身体，是真的吗？“量子原塑”能防癌症还可治糖尿病、高血压和皮肤

病？每天只用4小时的“分段睡眠法”，真的能睡出“高效率”？滴几滴眼

药水，就能有效治疗白内障？以上这些网络流传的所谓“健康知识”，通通

没依据。9月科学流言榜出炉啦，逐个击破这些忽悠人的健康流言。

“每月‘科学’流言榜”由北京市科学技术协会、北京市网信办、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。

太扯
流言

“量子原塑”能防癌防糖尿病防高血压

真相：流言称量子原塑（矿物饮液）是经过

量子技术磁化后的磁化水，富含百余种天然矿

物质和微量元素，饮用这种水可以防治癌症、

糖尿病、高血压、皮肤病等多种疾病。这种说法

无从考证。量子技术目前基本还处于实验阶

段，距离实用化还有一定的距离。这些量子饮

液等所谓的“量子产品”与量子没有任何关系。

“量子”是一个物理概念，由德国物理学家

普朗克于1900年提出，是描述微观世界一个

物理量的不可分割的最小单位。目前量子力

学等量子理论研究进展很快，量子精密测量、

量子通信、量子计算等都有长足的发展。特别

是量子精密测量与量子保密通信，都已经开始

了实际应用。

尽管生命现象中可能存在量子效应，比如生物导

航、光合作用，但由于这些现象太宏观，实验非常困难。

所谓“量子产品”，很多都是商家夸大宣传。判断一个商

品是不是量子的，就是要看它有没有用到量子的相干

性、叠加性，如果没有用到，它就不是量子产品。

流言
“分段睡眠法”睡得又少又好

真相：号称“每天只用睡4个小时，并严格执行分

段睡眠法，即先睡2个小时，被闹钟叫醒后，保持1个小

时的彻底清醒状态，再接着睡2个小时。这种方式既

睡得少又睡得好”。这样的睡眠模式只是个例，也

没有在事前事后做全面身体检查对比，只是个人

的主观感受，说服力较差。通常医学上证明一

种方法是否有效，要采用循证医学方法，即随

机、双盲、大样本、长时间研究，研究数据经统计

处理差异显著，才能证明科学有效，才可以推广。

当前研究表明，成年人睡眠时间在6.5至7.4小时

之间，死亡率最低，而少于4.5小时或高于9.4小时，死

亡率明显增高。如果连续19小时不睡觉，人的脑力和

体力状态与醉酒是一样的。睡眠不足容易导致免疫力

下降、肥胖，影响性功能，还会加速癌细胞的增长，

患肠癌、前列腺癌或乳腺癌的风险更高。最近，

世界卫生组织已经将睡眠不足视为致癌因素。

45岁以上的人，每晚睡眠少于6小时的，比睡七

八个小时的人得心梗和脑梗的概率高200%。

对于大多数成年人而言，建议每天睡6至8小时为

宜，睡太少或太多都不好。晚上9时至10时睡眠最科

学，超过晚上11时睡觉就属于熬夜。好的睡眠标准是躺

在床上15分钟左右入睡，夜间起夜后也可很快入睡。

流言
海鲜中含微塑料正残害无数中国人

真相：“海鲜里可能含有微塑料”的说法并非

最近出现，早在2018年，它就已经引起了科学家的

注意。自然界中微塑料广泛存在。奥地利科学家曾

经做过一个实验，他们从芬兰、日本、俄罗斯等8个

亚欧国家分别选择1名志愿者，进行饮食控制实验，

最终提供的粪便样本显示，在8个样本中，发现了多

达9种类型的微塑料。但这些微塑料是否对人体造

成了实质性的伤害，依然是未知数。到目

前为止，没有任何一项研究表明海产品

当中的微塑料对人体健康有可见

的危害。并且，谈到食品安全对

人体的影响，就不能不谈剂

量。这与食品添加剂的道理是

相似的，少量或者微量的微塑

料，很难对人体构成实质性的影响。

在政策法规方面，我国海鲜类产品目

前已经有了国家标准GB2733-2015

《食品安全国家标准 鲜、冻动物性水

产品》，对挥发性盐基氮和组胺的含

量、污染物的限量、贝类毒素限量、食品添

加剂的含量乃至需要在加工前保持活体

状态的海鲜都做了详细规定，划定了海鲜

产品安全与卫生的红线。

目前，我国海产品安全性是比较高的，

这还得益于水产养殖行业的快速发展。我

国每年消费的海鲜当中，将近80%来自于

水产养殖农场，并非传统意义上的

“出海捕捞”，因此公众不必过度担

心所谓“微塑料入侵”问题。

流言
眼药水能有效治疗白内障

真相：眼药水没有这么神奇的作用。抗菌类眼

药水主要适用于眼睑、泪道、结膜、角膜等部位

的感染性炎症，滴眼液可以用于润滑眼球，缓

解视疲劳、缓解沙眼、减少红血丝等。

白内障属于器质性病变，患者的晶状体出

现了浑浊。如果把眼睛比作相机，白内障就相

当于在镜头上“贴”了块胶布。除了把胶布撕下，

没有其他办法。不管是国内还是国外的权威眼科

治疗研究机构，都认为手术是白内障唯一有效的

治疗方式。因此凡是宣称能治疗白内障的眼药

水，都属于虚假宣传。

流言
能用磁铁吸住的保温杯就是好保温杯

真相：通过不锈钢是否有磁性，真的可以区分出

保温杯材质的好坏？并非如此。根据国家标准

GB9684-2011《食品安全国家标准 不锈钢制品》的

规定，食具用不锈钢材料包括奥氏体不锈钢、奥氏体

—铁素体型双相不锈钢、铁素体型不锈钢等，其中奥

氏体不锈钢没有磁性。

日常较常见的304和316不锈钢即属于没有磁

性的奥氏体不锈钢，其主要合金元素是铁、铬、镍，价

格相对高昂。低镍（节镍）含锰奥氏体不锈钢也是没

有磁性的，其使用锰和氮代替部分镍，价格相对便宜，

不过性能和安全性并不差。另外，参照我国目前对保

温容器的多个相关标准，一款合格的保温杯应当在保

温效能、异味、耐冲击、密封性、手把及提环连接牢度，

以及材料卫生安全性方面符合要求。因此，是否具有

磁性并非评判保温杯好坏的标准。

另外需要注意的是，对金属元素过敏的人，一定

要根据所标注的不锈钢牌号，上网查询一下相对应

的不锈钢具体成分。例如，对镍过敏的人最好不要

选择304不锈钢产品，对锰过敏的人不要选择含锰

的不锈钢产品。
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