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网传的十大致癌食品，是真的吗？

近期，一则致癌食物名单的信息在网上广泛流传。日常生活中常

见的瓜子、口香糖、果汁、爆米花等都上了“黑榜”，不少网友大声

惊呼“中枪”。这些吃了几十年、上百年的食物到底有多可怕？中医

食疗专家认为这则网络信息披露的十种致癌食物中，七种基本没有致

癌风险。

网传致癌食品黑名单第一名：葵花籽

网传：向日葵因其生长快速，易吸收土壤中的重金属铅、镉、

镍，对土壤而言可有效减轻重金属污染，具有净化环境的能力，为最

佳景观绿肥作物。但是，对人体而言，吃进这些重金属则对身体有害，

且吃葵花子会消耗大量的胆碱，使体内脂肪代谢发生障碍，导致肝脏

积聚大量脂肪，会严重影

响肝细胞的功能。

专家：瓜子未霉变不

会致癌。瓜子一直是很多

居民的“当家零食”。从目

前的研究结果来看，向日

葵并不是最容易吸收重金

属的植物，如果土壤本身已被重金属污染，不会只是瓜子不能吃了，

任何生长在其上的植物都会“带毒”。

如果吃太多的瓜子的确会加重肝脏负担，但是一般不会有人把瓜
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子当饭吃，所以吃瓜子吃成脂肪肝的可能性是比较小的。但专家提醒

市民，如果瓜子在食用时尝到苦味、霉味，一定要立即吐掉，并漱口，

这样子的瓜子多半会含有致癌物——黄曲霉素。

网传致癌食品黑名单第二名：口香糖

网传：口香糖中的天然橡胶虽无毒，但制作过程中所用的白片胶

是加了有毒的硫化促进剂、防老剂等添加剂，刺激肠胃，引起不适。

而口香糖中的代糖阿斯巴甜也是致癌物。

专家：口香糖致癌物浓度极低，只要不整瓶地吞食口香糖，一般

不会达到致癌浓度。吃口香糖的最大隐患是咀嚼时间过长，会造成口

腔肌肉劳损。

网传致癌食品黑名单第三名：味精

网传：味精其中一半是对身体有益的左旋麸胺酸，但另一半却是

身体不能利用的右旋麸胺酸。每人每日摄入味精量不应超过 6克，摄

入过多会使血液中麸胺酸和钠的含量升高，不利于人体利用钙和镁，

可能导致缺钙，影响牙齿、骨骼的强度。又可引起短期的头痛、心慌、

恶心等症状，对人体生殖系统也有不良影响。

专家：少量摄入味精无害。味精主要成分是谷氨酸钠，它可以由

小麦、大豆等蛋白质含量高的原料经水解法制得或以淀粉为原料经微

生物发酵法生产，也可用甜菜、蜂蜜等通过合成制得，作为调味剂少

量摄入无害，也没有与癌症直接相关的研究结果。如果实在不放心，
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可以用蘑菇、海鲜等含有天然鲜味剂的食品替代。

网传致癌食品黑名单第四名：猪肝

网传：每公斤猪肝含胆固醇达 400 毫克以上，摄入胆固醇太多

会导致动脉粥样硬化，同时肝是解毒器官，会累积大量黄麴毒素、抗

生素、安眠药等代谢毒物，故猪肝不宜吃。

专家：少吃猪肝有益健

康。肝脏是解毒器官，网友称

猪肝可能会有兽药、抗生素、

瘦肉精等残留是有一定道理

的，但这些物质与癌症没有直

接联系。猪肝不是不能吃，但

其胆固醇较高。肥胖超重、胆

固醇偏高的人群尽量不要食用。由于猪肝富含维生素 A 和微量元素

铁、锌、铜，贫血者和夜盲、眼干燥症患者可适量食用，但不要购买

变色或有结节的猪肝。

网传致癌食品黑名单第五名：油条、河粉、板条、米粉、粉丝

网传：油条在制作过程中都必须添加明矾（化学名：十二水合硫

酸铝钾），如常吃这些东西，在导致贫血、骨质疏松症同时，体内铝

集聚过多，很难从肾脏排出，对大脑及神经细胞产生毒害，甚至会引

起老年痴呆症。而且油条所重复使用的炸油，过度氧化亦有害健康。
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专家：每周食用油条别超 1次。此外，河粉、粉丝也属于和油条

性质相近的食物。铝会在人体内累积，且很难排出，毒害大脑及神经

细胞，严重的可导致老年痴呆症。长期食用含铝的食品有很大的致癌

风险。

网传致癌食品黑名单第六名：腌菜、萝卜乾

网传：长期吃会引起钠、水在体内滞留，从而增加患心脏病的机

会。另外也含有亚硝酸胺，并且有不法商贩用福尔马林防腐，这些都

是致癌物，易诱发癌症。

专家：腌菜腌制 2 至 10 天风险高，腌菜如果食用不当致癌风险

最大。几乎所有的腌菜和酱菜都含亚硝酸盐。亚硝酸盐被吃到胃里后，

在胃酸作用下与蛋白质分解产物二级胺发生反应生成亚硝胺。亚硝胺

主要会引起食管癌、胃癌、肝癌和大肠癌等。腌菜的腌制时间也与致

癌性有密切联系。当食物中加入盐腌制后24小时至腌制后的10天内，

亚硝酸盐的含量是很高的，20 天后亚硝酸盐基本消失。专家建议，

尽量食用腌制 24小时内或 20 天以上的腌菜。

吃腌菜时最好同时吃点儿抑制亚硝胺形成的食物，如大蒜、茶和

富含维生素 C 的食物。

网传致癌食品黑名单第七名：市售瓶装鲜果汁

网传：市售瓶装鲜果汁中加了太多糖，比汽水的热量还要高，建

议吃新鲜水果或现榨果汁就好。
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专家：热量与癌症其实没必然联系。瓶装果汁中最不可取的当属

果汁饮料，一般都会加入大量的糖、稳定剂、甜味剂、酸味料、护色

剂以及香料等多种添加剂，而且果汁里基本不含水果中的纤维素。因

此，食用新鲜水果是营养学上最好的选择。

网传致癌食品黑名单第八名：皮蛋

网传：皮蛋含有一定量的铅，常食会引起人体铅中毒。铅中毒时

的表现为失眠、贫血、好动、智力减退等。

专家：皮蛋标注无铅也含铅。现代工艺制作的“无铅皮蛋”还是

含铅的，最好不要给孩子吃。铅、铜含量高的皮蛋蛋壳表面的斑点会

比较多，剥壳后也可看到蛋白部分颜色较黑绿或偶有黑点，不宜选购。

根据研究，长期食用含铅的食品也有很大的致癌风险。
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网传致癌食品黑名单第九名：臭豆腐

网传：臭豆腐在发酵过程中极易被微生物污染，它还含有大量的

挥发性盐基氮和硫化氢等，是蛋白质分解的腐败物质，对人体有害。

专家：臭豆腐的传统发酵制法很

安全。实际上，臭豆腐“闻着臭”，

是因为豆腐在发酵腌制和后发酵的

过程中，所含蛋白质经过一系列反应

最终产生一种叫硫化氢的具有刺鼻

臭味儿的化合物。但蛋白质分解后，

即产生氨基酸，又使臭豆腐具有鲜美

的滋味，故“吃着香”。所以，传统

的发酵制法制作的臭豆腐是安全的。

但是一些不法商贩在臭豆腐的制作

过程中添加“臭精”，不经自然发酵纯粹人为调配，这种闻上去相当

“经典”的臭豆腐味儿其实是一种化工原料味道。但据介绍，这些化

学制剂与癌症有多大关联尚待研究。

网传致癌食品黑名单第十名：爆米花

网传：做爆米花的转炉含有铅，在高压加热时，锅内的铅会熔化

一定量，一部分铅会变成铅蒸汽和烟，污染原料，特别是在最后“爆”

的一瞬间。爆米花中含铅量高达 10 毫克/ 500 克左右，对人体(特

别是对儿童)的造血系统和消化系统都有害。吃多了可能会得“爆米
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花肺”。

专家：爆米花的新制法降低了铅中毒的可能。传统的转炉式爆锅

的确会使爆米花含铅，但这种制法已经很少见了。现在的爆米花机多

由不锈钢制作，铅中毒的可能大大降低，倒是应该警惕人造奶油、香

精、色素等添加剂。

沈娅瑜综合编辑

研究称全球若持续变暖过半陆地将成旱区

最新研究显示，如果不对温室气体减排，而继续保持较高排放速

度，全球的干旱半干旱区（简称“旱区”）面积将会加速扩张。本世

纪末，全球 50%以上陆地将成为旱区。目前，这一数字仅约为 40%。

该研究还称，旱区新增面积的四分之三将发生在发展中国家，将导致

其土地进一步退化，贫穷程度加剧。兰州大学大气科学学院院长、教

授黄建平带领的研究团队，根据修正后的全球气候模型（CMIP5）得

出了上述数据。
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气候变暖影响旱地扩张的理论模型（AI：干燥指数）

2025 年全球人口分布

与同类研究不同的是，研究团队对 CMIP5 模型进行了修正。因为，

他们使用原有模型“预测”1948 年到 2005 年的旱区面积时发现，“预
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测”出来的面积比实际观测到的明显要小。其研究论文 10月 27 日凌

晨在线发表在国际顶级学术期刊《自然-气候变化》（Nature Climate

Change）上，标题为《气候变化加速旱地扩张》（Accelerated Dryland

Expansion Under Climate Change）。

10 月 23 日下午，黄建平告诉澎湃新闻，中国旱区面积的扩展比

较显著，但其具体数字目前尚未确定。中国农牧交错带的人口、温室

气体和干旱的影响比其他地方更加复杂。气候变化和人类活动的共同

影响造成土地退化和荒漠化，人口越多，退化的风险越大。

黄建平解释说，气候变暖对旱区的影响比对湿润地区的影响更

大。因为在湿润地区，当温度增加时，降水也会增加。这些降水会加

速调节该地区的温度，从而抑制温度的上升，但旱区则没有这种调节。

因此，气候变暖对居住在旱区的贫困和弱势人口会产生更大的影响。

论文显示，目前全球超过 38%的人生活在旱区。

2014 年 10 月发表在中国科学院大气物理研究所主办的《大气科

学进展》（Advances in Atmospheric Sciences）上的研究论文《中

国北方地区 1948 到 2008 年旱地面积的扩展》显示，1994-2008 年的

15 年间与过去 15 年（1948-1962 年）相比，中国北方旱区面积扩张

了 65 万平方公里，即增加了 12%，旱区与湿润区的边界线向东推进

了 2个经度，向南推进了 1 个纬度。

冯春华综合编辑
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南极大陆本世纪末或面临瓦解

科学家发出警告，由于南极冰川融化速度日益加快，到 2100 年

整块南极大陆的稳定性将处于危险之中。大范围内的冰架坍塌会使漂

浮的冰川融入海中，最终将导致海平面急剧上升。

最新研究预测，2050 年南极冰架表面融化速度会加倍；至本世

纪末，融化速度会超过冰架的坍塌速度。一旦发生这样的情况，就相

当于失去了天然屏障阻止冰川流动和陆地覆盖冰架融入海洋。

作为美国马塞诸塞州伍兹霍尔海洋研究所的首席科学家，卢克博

士说：“我们的研究结果仅表明，如此快速的冰川融化会加剧全球变

暖。类似的情况也在南极半岛发生过，在最近的几十年里，我们已经

观察到了温度的上升以及冰架的突然瓦解。”

此外他还表示，模型预测显示临近本世界末期，类似程度的冰川

融化可能会在南极洲海岸大量发生，冰架稳定性的问题令人堪忧。

这项研究以卫星提供的冰川融化数据以及本世纪的气候预测为

依据，现已刊登在《自然-地球科学》杂志上。研究显示，如果继续

按照目前的速度排放温室气体，本世纪的末期南极冰架将面临全面坍

塌的危险。但是，在减少排放量的情况下，2050 年后冰川融化就能

得到控制。

本项研究的合著者——马塞诸塞州克拉克大学的克伦•弗雷

（Karen Frey）博士说：“这项研究中的数据清楚地表明，南极冰架

未来的命运实际上牢牢地掌握在气候政策和温室气体排放轨迹的手

上。我们要充分考虑这两方面，尤其是在评估冰架长期稳定性和冰架

http://www.chinadaily.com.cn/micro-reading/mfeed/hotwords/20130825876.html
http://www.chinadaily.com.cn/micro-reading/mfeed/hotwords/20130825876.html
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对海平面上升的潜在影响的时候。”

钱晶晶编译，摘自英国卫报网站

http://www.theguardian.com/environment/2015/oct/12/antarctic-ice-melting-so-fast-whole-contine
nt-may-be-at-risk-by-2100

联合国宣布 2015 年“应对气候变化灯塔奖”

获奖项目

10 月 27 日，《联合国气候变化框架公约》秘书处在德国波恩总

部宣布，来自全球各地的 16 个“改变的动力”创新活动项目被评选

为 2015 年“应对气候变化灯塔奖”的获奖项目，并将在之后的巴黎

气候变化大会上进行展示和推介。

据《联合国气候变化框架公约》秘书处执行秘书菲格雷斯介绍，

“灯塔奖”是联合国颁发的有关应对气候变化创新行动的最高殊荣，

目前包括气候友好投融资、城市减贫、妇女发展和信息通讯技术四大

主题。她说，现在距离巴黎气候变化大会开幕还有一个月的时间，“灯

塔奖”在此时颁发进一步证实，应对气候变化的行动正在全球各地蓬

勃发展、受到各国民众的重视。通过展示这些卓越的应对气候变化的

解决方案，更多的民众将加入相关行动，促进气候变化新协定在巴黎

的达成，加快推进全球向低碳、高气候韧性发展之路的转变，同时加

强对到 2050 年将养活 100 亿人口的地球星球的可持续管理。

《联合国气候变化框架公约》秘书处于 2011 年发起了名为“改

变的动力(Momentum for Change Initiative)”全球行动，旨在世界



2015 年第 21 期（总第 94 期） 第 13页

范围内评选具有典型示范意义、值得推广复制的“应对气候变化灯塔

奖”，并在每年的联合国气候变化大会期间颁奖和宣介。今年，在比

尔及梅林达·盖茨基金会和洛克菲勒基金会的支持下，《联合国气候

变化框架公约》秘书处与世界经济论坛以及比利时全球电子可持续性

倡议组织合作，从创纪录的 450 多个参评项目中精选出了 16个优胜

项目。

此次荣获“灯塔奖”的 16 个项目主要来自非洲、南美和亚太区

域的发展中国家，其中包括来自印度的“通过停止填埋电子废物来创

造就业”项目，肯尼亚的“太阳能热水器减少排放并确保安全用水”

项目，萨尔瓦多的“利用地热能量创造收入”项目，几内亚“建立女

性领导的组织植树造林、拯救红树林并增加收入”项目，由汤加、萨

摩亚、瓦努阿图和巴布亚新几内亚联合推出的“利用在线空间工具绘

制海平面升高风险图”项目，以及秘鲁的“利用碳资产质押贷款进行

可可生产”项目等。此外，美国申报的“建设电动汽车快速充电站网

络”项目，以及荷兰申报的“生产改善生活和环境的智能手机”项目

也获选成为今年的“应对气候变化灯塔奖”。

胡周颖综合编辑

衣物清洁小妙招

1、白色衣物上的火锅油渍：将一点牙膏用一滴清水润湿，均匀

涂抹在油渍上，轻轻搓揉。等白色泡沫覆盖整块布片，再用水清洗干



2015 年第 21 期（总第 94 期） 第 14页

净。

2、泛黄的衣服：保留洗米水或是将橘子皮放入锅内加水烧煮后，

将泛黄的衣服浸泡其中搓洗就可以轻松让衣服恢复洁白。不会对皮肤

产生副作用且不伤衣料。

3、酱油渍：将沾到酱油的衣物用水浸湿，在污渍处撒上白糖直

接搓洗、漂净就可以了；或把苏打粉涂在浸湿的污渍处，等待十分钟

清水漂洗，酱油渍就能去光光！

4、油漆：将香水喷在沾了油漆的衣物上轻轻揉搓，再用清水漂

洗，香喷喷不留痕。

5、青草渍：100 克食盐＋1000 克清水，将沾上草渍的衣服放入

盐水中泡 10分钟再清洗，就能轻松的把草渍洗掉了。

6、让衣物不掉色：刚买回来的新衣泡在盐水中（1 桶水 1 小匙

盐），洗后要马上用清水漂洗干净，不要泡太久，放在阴凉通风处晾

干即可。

7、清洗血迹：首要原则，不能用热水！刚沾上立即用冷水或淡

盐水洗，再用肥皂或 10％的碘化钾溶液清洗即可。最简单的方法就

是用加酶洗衣粉，出去血渍，效果甚佳；若沾染时间长，可用 10％

的氨水或 3％的双氧水擦拭污处，过一会儿，再用冷水洗。

8、膏药：衣服蹭上了膏药可用酒精加几滴水（或二锅头），在沾

有膏药渍的地方搓揉，再用清水漂洗；也可用食用碱面撒于污处，加

些温水，揉搓几次，即可除去。若将碱面置铁勺内加热后撒至污处，

再加温水揉洗，去污更快。
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9、汗渍：汗渍因为含有脂肪，容易在布质纤维内凝结，所以在

洗涤时加入约 2汤匙的氨水，浸泡几分钟后，搓洗一下，然后用清水

洗净，再照一般的洗衣程序处理，就可以去除喽！

10、啤酒、黄酒渍：新染上的污迹，放清水中立即搓洗即掉。陈

迹可先用清水洗涤后，再用 2％氨水和硼砂混合液揉洗，最后用清水

漂洗干净。

11、口红印：染上口红印，可以用气泡式矿泉水或是调酒用的苏

打水，倒在干净的布上轻拍有印痕的地方，很有效喔！

12、印油污渍：布料沾上印油时，应先用热水或开水冲洗，然后

用肥皂水搓洗，再用清水漂净，即可干净。千万不要用凉水洗，因为

这会使颜色浸入纤维，很难再洗净。

13、茶、咖啡渍：被茶、咖啡这些饮料污染的衣服，立即用热水

洗涤，便可除去。旧茶迹，可用浓食盐水浸泡。丝和毛织物，可用

10％的甘油溶液揉搓，再用洗涤剂洗后用水冲净。旧咖啡渍可用 3％

的双氧水溶液擦拭，再以清水洗净，也可用食盐或甘油溶液清洗。

14、蜡烛油印：先刮去表面蜡质，用两张卫生纸分别放在污渍的

上下，用熨斗熨两三次，用熨斗的热量把布纤维内的蜡质熔化，熔化

的蜡油被纸吸收掉。反复数次，蜡烛油印即可除净。

15、口香糖：把衣服用塑料袋包好，放到冰箱中冷冻半天，等衣

服上的口香糖变硬了取出来，轻轻揉搓，口香糖很快就掉了，而且一

点痕迹也没有！

16、清洗白球鞋：先将鞋子洗刷干净，把洗好的球鞋浸泡在啤酒
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中三分钟，然后把球鞋拿到阳台，放在阴凉处，并且在鞋面上用卫生

纸盖上晾，效果显而易见哦！

17、巧洗毛巾：毛巾使用久了，常常会湿湿黏黏的，可用盐搓揉

后，用清水洗净，则可除去湿黏之物。

18、圆珠笔印：网传的风油精去笔迹的效果其实并不理想！但以

下两招肯定错不了：二锅头加清水，将有笔迹的地方浸泡其中，然后

再用洗衣粉清洗就干净啦；或将牛奶倒在笔迹污渍处，沾点水搓，效

果也很明显！

金晓芳综合编辑
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