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AI生成内容
无法溯源

流言：
只要是AI生成的内容都是无

法溯源的。
真相：
这是一种常见误区。AI生成的

内容是可以通过数字水印等方式进
行溯源的。

AI生成内容溯源指识别特定
内容(如图片、视频、音频等)是否由
AI生成及具体由哪个AI模型生成。
在AI发展的早期，对内容进行溯源
确实存在很大的困难。但随着AI技
术的发展，现在已经出现了一些有
效的溯源方法。

最常见的就是数字水印，数字
水印包括显性和隐性两种。在大部
分AI生成的图片、视频上可以直接
看到明显的水印，这就属于显性的
数字水印。除此之外，AI生成的内
容中往往还包含隐性水印，这类水
印一般无法用肉眼识别，需要通过
专门的工具读取。

手机NFC功能已成
骗子提款机，碰一
下钱就没了

流言：
手机NFC功能并不安全，被骗

子碰一下就会把账户中的钱刷走。
真相：
这种说法不正确。NFC是现在

智能手机的正常功能，在整个盗刷
过程中，“碰一碰”只是前面大量铺
垫后最终的临门一脚。只要使用时
稍加注意，保护好个人隐私信息即
可，无须因噎废食弃用NFC功能。

NFC的全称是近场通信技术，
它的名称就很好地诠释了该技术的
特点。一般只能在20厘米甚至更短
的范围内进行数据交换。而正是因
为NFC只能在很短的距离上进行
数据交换，让它有了天然的安全性，
能够在移动支付场景有比较好的应
用。比如，很多手机都支持NFC功
能。如果你去商场里使用银行卡或
者绑定了银行卡的手机，可能会发
现商家不再需要和过去一样“刷”银
行卡了，而是直接把收银设备靠近
你的银行卡或手机，就可以读取信
息进行交易了。

钱被盗刷的关键不是手机有了
NFC功能，而是轻易相信陌生人的
话，并且下载来路不明的软件，甚至
允许陌生人直接操纵自己的手机，
导致个人敏感信息的泄露：例如手
机密码、银行卡密码、验证码、个人
生物特征等，犯罪分子通过个人敏
感信息，才能达到盗刷目的。

流感就是严重版感
冒，二者区别不大

流言：
流感和感冒是一回事，只是症

状上略显严重，本质没啥区别。
真相：
从病原学、临床表现、传染性和

严重程度来看，流感与普通感冒是
两种完全不同的呼吸道疾病。感冒
多由鼻病毒等引起，主要局限于上
呼吸道，表现为流涕、轻度发热、咳
嗽和偶发喉咙痛，是一种“自限性”
的病毒感染，引起并发症的风险比
较低，死亡率也极低。

而 流 感 是 由 流 感 病 毒 ( 如
H1N1、H3N2等)引起的急性呼吸道
传染病，常伴有高热、头痛、全身酸

痛、乏力等全身性症状，甚至可引发
病毒性肺炎或继发性细菌感染，严
重时会危及生命。

此外，流感具有明确的季节性
流行高峰，传播速度快，病毒变异频
繁，需要通过疫苗预防和抗病毒药
物(如奥司他韦)治疗。而感冒则全
年可见，病情较轻，常通过支持疗法
自行痊愈，不需要也无法用疫苗预
防。

表面上看，流感与感冒都可能
伴有咳嗽、咽痛等症状，但本质上，
感冒是“小病自愈”，而流感是“潜在
重病”。正是这种“像但不一样”的特
征，使得公众容易误判，进而延误治
疗或滥用抗生素，造成更严重的后
果。

抗过敏药
容易形成依赖

流言：
抗过敏药容易形成依赖，能不

用就不用。
真相：
使用抗过敏药并不会产生依

赖。过敏时出现的鼻子痒、打喷嚏、
皮疹风团等症状，主要与一种叫“组
胺”的炎症物质有关。组胺需与H1
受体结合，才会引发过敏反应。氯雷
他定、西替利嗪等抗组胺类抗过敏
药的作用原理，正是阻断两者的结
合，从而减轻过敏症状。

这类药物既不会导致生理或精
神依赖，停药后也无戒断反应。若停
药后过敏症状反复，很可能是因为
过敏尚未得到有效控制。

长期使用电动牙刷
会导致牙齿变薄、
牙龈出血

流言：
尽量不要使用电动牙刷，因为

长期使用会导致牙齿变薄或者牙龈
出血。

真相：
电动牙刷正常使用不会伤牙，

更不会导致牙齿变薄或牙龈出血。
事实上，电动牙刷的振动频率稳定，
能够更有效地去除牙菌斑，相比手
动牙刷，反而能减少刷牙时的摩擦
损伤。

牙齿变薄主要是由于牙釉质受
损，而这通常与错误的刷牙方式、使
用过硬的牙刷或过度用力刷牙有
关，而不是电动牙刷本身造成的。牙
龈出血往往与牙龈炎、牙周病有关。
正确使用电动牙刷还能帮助改善牙
龈健康，而非导致出血。

保护牙齿关键在于选择合适的
刷头、力度适中的模式，并配合正确
的刷牙方式。

动物油比植物油
更容易让人发胖

流言：
动物油比植物油更容易让人发

胖，日常摄入量需要控制。植物油做
菜不需要太注意控制用量。

真相：
某一种食物会不会让人发胖，

主要看其能量的含量。同等重量的
动物油与植物油所含能量几乎一
致，因此，在摄入量相同的前提下，
两者导致人发胖的“能力”并无本质
差异，并不存在哪种油“更容易让人
发胖”的说法。动物油因其独特的化
学和物理特性(如烟点高、香气浓
郁)，在烹饪中更易赋予食物醇厚的
风味，因其是固体状态，可能会让人
误以为容易发胖。

很多人误以为植物油不会让人
发胖，因此在使用时不注意控制用
量。实际上，过度摄入植物油，同样
会因能量蓄积引发肥胖。中国居民
膳食指南(2022)指出，成年人每日
烹调油摄入量应控制在25-30克。

碳板跑鞋可以作为
中小学生日常鞋

流言：
碳板跑鞋外观炫酷、科技感十

足，穿着很轻便、弹力足，中小学生
可以将其作为日常鞋来穿。

真相：
碳板跑鞋是一种在鞋底嵌入

碳纤维板的专业跑鞋，其设计初
衷是利用碳板的刚性提供推力，
产生类似“弹簧”的推进效果，帮
助运动员减少能量损耗，进而提
高比赛成绩，其使用场景被严格
限定在平坦干燥路面的高强度直
线奔跑，并不适合日常通勤。中小
学生的日常活动与碳板跑鞋的专
业化设计存在冲突，长期穿有运
动损伤的隐患。

一方面，中小学生骨骼还未
发育成熟，长期穿碳板鞋会出现
足底筋膜炎，导致足弓塌陷，成为
扁平足。同时，还会使跟腱长期处
于高负荷状态，引发跟腱炎。另一
方面，碳板跑鞋的高回弹性可以
提高推进力，但也会弱化踝关节
和足部本身肌肉的力量，进而降
低踝关节的稳定性，更容易出现
扭伤等情况。

夏天应该“全副武
装”防晒隔绝紫外线

流言：
夏天烈日灼灼，应该“全副武

装”防晒隔绝紫外线，可以长期、多
层叠加使用高倍数化学防晒产品。

真相：
烈日灼灼，防晒成为不少人的

“标配”。从防晒霜、防晒衣、遮阳伞
到“脸基尼”，不少人追求“全副武
装”隔绝紫外线，甚至能做到全身上
下无死角。然而，过度防晒也会引发
皮肤过敏、痤疮甚至脱发、骨质疏松
等疾病。专家提醒，科学防晒要避免
陷入“全副武装”的误区。

长期、多层叠加使用高倍数化
学防晒产品，会破坏皮肤屏障功能。
一方面，高倍数化学防晒剂中常见
的成分对部分人群是强致敏原，容
易引发接触性皮炎；另一方面，高倍
数物理防晒剂通常质地厚重油腻，

在炎热容易出汗的夏季大量、频繁
涂抹，极易堵塞毛孔，导致痤疮发作
或原有痤疮问题恶化。防晒霜并非
指数越高越好，当SPF值达到30时，
对UVB(户外紫外线)的阻隔率已
超过96%，完全可以满足一般的户
外防晒需求。

干货没有保质期

流言：
干货不含水分，也没有保质期，

可以长期存放。
真相：
事实并非如此，干货中其实也

有水分。坚果类(核桃、松子等)中的
水分一般在10%以下，木耳、银耳、
紫菜等菌藻类干货，含水量在10%-
20%，在一定的温度与合适的条件
下都存在变质可能。目前市售干货
分为预包装食品和农产品，农产品
干货中可能还藏着细菌、虫卵等，保
存过程中储藏条件的变化可能引起
干货的霉变或生虫。

关于“保质期”，公众可能有以
下误区：首先，根据我国《预包装食
品标签通则》(GB7718-2025)，保质
期的概念是：预包装食品在食品标
签标明的贮存条件下，保持品质的
期限。因此，只有预包装食品才有保
质期，非包装食品则没有这一标识。
这就造成了很多人在购买散装非包
装食品时，忽略食品的保存期限，甚
至按自己的概念，认为某些品类可
以长期储存。

其次，标签中的保质期仅适用
于未拆封的食品。一旦食品被拆封，
就不是“标明的贮存条件下的预包
装食品”了，保质期也就对其不起作
用了，需要尽快食用。所以，即便是
干货，也要避免长期储存。

下雨天不能开新能源
电车会漏电触电

流言：
下雨天不能开新能源电车，会

漏电触电。
真相：
这是一种常见的误解。新能源

电动车在设计之初，就已充分考虑
了防水和防漏电问题，其电池普遍
采用IP67或更高等级的防水规格，
而这种防护等级可以有效防止外物
及灰尘侵入，并且能够在短时间(30
分钟及以内)浸水(1米及以下的水
深)的情况下保证完好。也就是说，
新能源电动车在雨天正常使用，不
存在漏电风险，且根据《电动汽车安
全要求》(GB 18384-2020)规定，所
有上市的新能源车都必须通过严格
的涉水测试：车辆应在100毫米深的
水池中，以20km/h±2km/h的速度
行驶至少500米，时间大约1 . 5分
钟。

此外，新能源车还配备了多重
安全保护机制，比如很多电路都有
防水要求，充电接口设有防水结构，
一旦检测到绝缘异常，系统会进行
安全预警并执行相关安全措施等。

据光明日报

这一年，你是否曾被“抗过敏药容易形成依赖”“干货没有
保质期”这类“科学”流言忽悠？是否因误信伪科学而闹过笑
话？2025年12月31日，由北京市科学技术协会、北京市委网信
办指导，北京广播电视台、北京科技记者编辑协会发布了2025
年度十大“科学”流言求真榜，带你粉碎谣言，升级科学认知。
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