
编辑：黄晓燕 组版：黄金花 校对：龚心怡 联系电话:83128870

04http://jrqd.qidongnews.com
2024年3月5日 星期二健康

启东市融媒体中心地址：启东市汇龙镇港西路469号 邮政编码：226200 联系电话：办公室83128810、总编室80795110、采访部80795112、报纸编辑部80795125、新媒体编辑部80795113、产业经营部80795127

（人民网）

6问6答带你了解
如何“爱耳”

编者按：2024年3月3日是第二十五个全
国爱耳日，今年活动的主题是“科技助听，共
享美好生活”。耳朵的结构非常精密、功能复
杂，而且会因噪声、疾病、外伤等的影响，造成
不同程度的听力损失。世界卫生组织发布的

《世界听力报告》显示，全球有五分之一的人
听力受损，影响超过15亿人。6问6答带你了
解日常生活中保护耳朵的方法。

减肥食谱能“抄作业”吗？

近期，国家卫生健康委组织编制并印
发《成人肥胖食养指南（2024年版）》和《儿
童青少年肥胖食养指南（2024年版）》，科
学减重有了“官方指南”。

成人篇
“减肥三分靠动，七分靠吃”。在专家组

共同讨论、建立共识的基础上，《成人肥胖食
养指南（2024年版）》对成人肥胖患者的日常
食养提出6条原则和建议。包括：1.控制总能
量摄入，保持合理膳食。2.少吃高能量食物，
饮食清淡，限制饮酒。3.纠正不良饮食行为，
科学进餐。4.多动少静，睡眠充足，作息规律。
5.食养有道，合理选择食药物质。6.安全减重，
达到并保持健康体重。

儿童篇
儿童青少年肥胖以原发性肥胖为主，

主要与膳食营养、遗传等因素
有关，其中膳食营养是关键因
素。儿童青少年膳食结构不合
理、饮食行为不健康，是造成肥
胖的重要原因。《儿童青少年肥
胖食养指南（2024年版）》建议
儿童青少年保证平衡膳食，达
到能量和营养素摄入量及比例
适宜。

●减重期间如何吃
重视早餐，晚餐不要超过7

点吃
在控制总能量摄入的基础

上保持一日三餐的时间相对固
定，定时定量规律进餐，可避免

过度饥饿引起的饱食中枢反应迟缓而导致
进食过量。重视早餐，不漏餐，晚餐勿过晚
进食。

进餐宜细嚼慢咽，摄入同样食物，细
嚼慢咽有利于减少总食量。适当改变进餐
顺序，按照蔬菜-肉类-主食的顺序进
餐。主食粗细搭配，多吃深色蔬菜。建议
肥胖患者每日摄入全谷物和杂豆 50～
150g。在主食的选择上要粗细搭配，避
免长期单纯地摄入粗粮或细粮。薯类含有
丰富的淀粉、膳食纤维，并含有维生素和
矿物质，建议肥胖患者每天摄入薯类
50～100g。

每天喝低脂或脱脂牛奶300～500ml
减重期间适宜选择高蛋白、低脂肪的

肉类和水产品。作为优质蛋白质来源的鱼

虾蟹贝等水产品的脂肪含量较低，且含有
较多的不饱和脂肪酸，建议每周至少食用2
次或者一周总量吃够280～525g，相当于
每天摄入量为40～75g。指南推荐减重期
间每天喝低脂或脱脂牛奶300～500ml。

警惕“看不见”的脂肪，还要严格限酒
坚果属于高能量食物，但含有较高水

平的不饱和脂肪酸、维生素E等营养素，故
适量摄入有益健康，但其能量应该计入一
日三餐的总能量之中。推荐摄入量为每周
50～70g（平均每天10g左右），首选原味
坚果。如果摄入过多，应减少一日三餐中其
他食物摄入量。

此外，减重人群还要警惕食物中那些
“看不见”的脂肪。很多人认为烹调用油是
膳食脂肪的唯一来源，其实日常食用的很
多食物中都含有脂肪，却常常容易被忽视。
肉类、动物内脏、坚果中均含有较多“看不
见”的脂肪。

●生活方式也很重要
“过劳”真会“肥”，保证7小时睡眠
睡眠不足可引起内分泌紊乱，脂肪代

谢异常，增加肥胖风险，导致“过劳肥”。肥
胖患者减重的运动原则是中低强度有氧运
动为主，抗阻运动为辅。每周进行150～
300分钟中等强度的有氧运动，每周5～7
天，至少隔天运动1次；抗阻运动每周2～3
天，隔天1次，每次10～20分钟。每周通过
运动消耗能量2000kcal或以上。

减重速度并非越快越好
过快的减重速度易对机体器官组织造

成损伤。短期内快速减重，体重的降低主要
是由于机体水分的丢失而非脂肪组织的减
少，一旦恢复正常饮食，身体为了维持正常
运作，将重新补充水分，体重会快速反弹。

“小份多样”，保持合理膳食结构
建议选择小分量的食物以实现食物多

样，根据不同年龄儿童青少年能量的需要
量，控制食物摄入总量。增加新鲜蔬菜水
果、全谷物和杂豆在膳食中的比重；保证蛋
白质摄入，选择富含优质蛋白质食物，如
鱼、禽、蛋、瘦肉、奶及奶制品、大豆及其制
品。学龄前儿童（2～5岁）每天摄入350～
500ml或相当量的奶及奶制品。学龄儿童
（6～17岁）每天摄入300ml以上或相当量
的奶及奶制品。肥胖儿童青少年进餐时建
议先吃蔬菜，然后吃鱼禽肉蛋及豆类，最后
吃谷薯类。

充足睡眠，保证户外活动时间
建议学龄前儿童每天身体活动的总时

长应达到3小时，包括至少2小时的户外
活动。学龄儿童应坚持每天运动，保证每
天至少60分钟以有氧运动为主的中高强
度身体活动（如快走、骑车、游泳、球类
运动等）；包括每周至少3天强化肌肉力
量和 （或） 骨健康的高强度/抗阻运动
（如跳绳、跳远、攀爬器械、弹力带运动
等）。学校或托幼机构可利用体育课、课间
操、课后体育活动或户外活动时间，开展集
体游戏（如圆圈接力、踩影子、穿梭跑等）或
其他多种形式的运动。

（扬子晚报）

你是否曾经在一天忙碌的工作后，迫不
及待地跃进床铺，高高地举起双手，就像是
向床铺投降，享受那瞬间的轻松与自由？这
种被网友们戏称为“投降式”睡姿，在短时间
内确实可以给我们带来身心的舒适感。

但你知道吗？长期保持这种睡姿，有可
能会对我们的健康带来一些负面影响。让
我们一起来详细了解一下这个看似无害的
睡姿背后隐藏的风险。

“投降式”睡姿，警惕这3种情况。
当我们满怀疲惫地躺在床上，双手高

举过头时，就有可能发生肩峰撞击、冈上肌
缺血损伤和四边孔综合征这3种情况。

1.肩峰撞击
肩峰撞击就是我们的肩部某些结构在

“肩峰下间隙”受到了压迫。“肩峰下间隙”，
这个词听起来就像是一个山谷一样，实际
上，它是由肩胛骨的肩峰结构和肱骨大结
节结构之间的空间形成的。当我们的手臂

上抬时，肱骨大结节也会向
上移动，这个“山谷”就可能
变窄，肩部的某些结构，尤其
是冈上肌肌腱和肩峰下滑囊
就可能会受到撞击。

当我们采取“投降式”
睡姿时，手臂会持续处于上
抬状态，这就可能导致肩峰
撞击。更有甚者，如果你的
肩峰形态是弯曲型或钩型，
肩峰撞击的风险可能会进一
步增加。长期的肩峰撞击可
能会导致冈上肌受损，进而
肩部疼痛，甚至影响手臂的
正常活动。

2.冈上肌缺血损伤
冈上肌，作为肩部的一块重要肌肉，会

在这种情况下受到明显影响。如果手臂长
时间处于上抬状态，而恰巧此时你的肩峰
结构不好，就可能会因此受到压迫，进一
步导致其血液供应受阻，发生冈上肌缺血
损伤。

3.四边孔综合征
高举双手不仅可能导致肩峰撞击和冈

上肌缺血损伤，还可能触发一种被称为“四
边孔综合征”的情况。这个“四边孔”，并不
是我们生活中常见的那种洞，而是位于肩
部的一个重要解剖结构，是由小圆肌、大圆
肌、肱三头肌长头的外侧缘和肱骨的外科
颈共同围住的一个结构。

这个四边孔内部有腋神经和旋肱后动
脉穿行，如果我们长时间高举手臂，就可能
对它们产生压迫，导致四边孔综合征。这个
综合征的表现可能包括肩部疼痛、肩部外

展和外旋力量减弱，甚至肌肉麻木和感觉
异常。

避免以上3种情况，你可以这样做！
了解到“投降式”睡姿可能带来的问题

后，我们可能会开始思考，该做些什么来预
防这些问题呢？

首先，对于肩峰撞击和冈上肌缺血损
伤，一个直观的解决方法就是避免过长时
间保持手臂上举的姿势。试着在睡觉时调
整睡姿，将手臂放在身体两侧，或者用枕头
支撑手臂，减轻压迫。

对于四边孔综合征，虽然它是由于肩
部某些解剖结构的压迫引起的，但我们可
以通过增强肩部和上肢的肌肉力量来减少
压迫。有些简单的拉伸和强化运动，如肩部
圆周运动、耸肩运动和手臂旋转运动等，都
可以帮助改善肩部肌肉的灵活性和力量。

知道“投降式”睡姿可能带来的问题，
并不是让我们对这种舒适的睡姿产生畏
惧，而是提醒我们，我们需要对身体有所了
解，有所观察，有所调整。除了“投降式”睡
姿，从解剖学的角度来看，俯卧睡觉(也就
是趴着睡)也可能对我们的身体健康产生
影响。

首先，人的颈椎包括7块椎骨，通过复
杂的关节和韧带连接，使我们的头部能够
在多个方向上移动。在俯卧位睡觉时，头部
需要偏向一侧才能保持呼吸通畅，这将导
致颈椎长时间处于旋转状态，会使颈椎的
关节及其周围的肌肉和韧带产生过度拉伸
和压迫，从而导致颈部疼痛、酸胀，甚至可
能导致慢性颈部疼痛。

另外，俯卧位睡眠也可能对呼吸产生
影响。在俯卧位时，胸部紧贴在床垫上，限

制了肺部的扩张空间。肺部的正常扩张和
收缩是我们呼吸的基础，若肺部扩张受限，
可能导致呼吸不畅，长期下来可能加重呼
吸困难的问题。

除了睡觉姿势，床垫和枕头也很重要，
合适的床垫和枕头是保障良好睡眠质量的
关键。

1.床垫
对于腰椎有问题的人来说，床垫的软

硬适中是十分重要的。腰椎包含5个椎体，
相互之间通过椎间盘和韧带连接，在平卧
时，腰椎的形状类似一座拱桥。如果床垫
太硬，可能导致腰椎过度承受压力；如果
床垫太软，可能无法提供足够的支持，使
腰椎过度弯曲。所以，床垫过软、过硬都可
能加重腰部的压力，导致腰部疼痛，甚至慢
性腰痛。

2.枕头
选择枕头也需要注意其与颈椎的关

系。良好的枕头应该能够适应颈椎的生理
曲度，提供适当的支撑。

平躺时，颈椎也需要保证舒适的曲度。
如果枕头过高，会使颈椎过度屈曲；如果枕
头过低，则可能使颈椎过度后仰。这些都可
能改变颈椎的正常曲度，对颈椎结构造成
压力，影响颈部血液循环，进而可能导致头
痛、肩颈酸痛等问题。

最后，睡眠是人类生活中至关重要的
一部分，它对我们的健康、心理状态和生
活质量都有深远影响。对于睡姿，也没有
统一的标准答案。但至少，我们可以从认
识到这些问题开始，然后根据自己的身体
状况进行适当调整，为自己的健康保驾护
航。 （光明网）

睡姿不对醒来更累

这几种不良睡姿，你中招了吗？

前几天看到一条热搜“一个不起眼的
炒菜习惯惹癌上身”，说的是炒菜时把油烧
到冒烟的事儿。其实这条热搜讲对了一半，

“炒菜时把油烧到冒烟不利于健康”，这是
正确的建议。但是热搜中所说的“高温会让
菜中的不饱和脂肪酸发生氧化裂解和异构
化，催生具有反式构型的反式脂肪酸”，则
是“先开枪后画靶”的逻辑，没有什么道理。

炒菜把油烧到冒烟形成的反式脂肪
酸微乎其微

首先，不饱和脂肪酸要转变为反式脂
肪，需要“高温+催化剂”才能高效地进行。
如果没有催化剂而只是高温，并不容易产
生反式脂肪。在植物油精炼过程中，温度比
炒菜要高得多，持续时间也要更长，形成的
反式脂肪一般也就2%左右。炒菜烧油即便
把油烧到冒烟，形成的反式脂肪也是微乎
其微，完全可以忽略的。

炒菜冒油烟是家中PM2.5的重要来源
不过，“把油烧到冒烟”确实有相当大

的危害，但跟反式脂肪无关。
油中有一些杂质，比如游离脂肪酸、

卵磷脂等等。当油温高到一定程度，这些物
质会生成各种挥发性物质而变成“烟”。这

些“烟”的颗粒很小，是家中PM2.5的重要来
源。如果在厨房里放一台空气净化器或者
PM2.5检测仪，会发现把油烧到冒烟爆炒一
个菜，PM2.5会从几十飙升到几百。炒菜时
产生油烟，相当于自己在厨房里制造雾霾
自己吸。

油烟中有许多有害成分分别对人体有
不同的不良影响

1.油烟中的有害成分丙烯醛。
它对眼睛和呼吸道有很强的刺激作

用，在第一次世界大战中甚至被用作化学
武器使用。

2.油烟中还有多环芳烃类物质，通过呼
吸进入肺，会跟吸烟一样增加肺癌风险。

有调查显示，经常接触油烟的厨师以
及中老年妇女，血液中的致癌物比不接触
的人群明显要高。即使不吸烟，他们的肺癌
发生率也要明显高于不接触的人群。

3.油烟中还有各种各样的自由基。
油烟中含有大量自由基，长期且经常

接触会加速皮肤衰老。
4.厨房油烟对孕妇的危害尤其明显，

会影响婴儿的发育。
所以，孕妇和哺乳妇女更要远离油烟。

“自榨油”“笨榨油”烟点低很容
易产生油烟

油开始冒烟的温度叫作“烟点”。
烟点跟油中的杂质密切相关。没有精
炼的“自榨油”“土榨油”“笨榨油”，在
食品行业中被称为“毛油”。毛油中的
杂质很多，所以烟点比较低，比如土榨
葵花籽油的烟点不到110℃，土榨大豆
油和花生油的烟点在160℃左右，相对
而言比较好的土榨芝麻油的烟点能接
近180℃。

经过精炼，植物油中的游离脂肪
酸和卵磷脂等各种杂质几乎被去除干
净，烟点就大大提高了。一般而言，精
炼植物油的烟点在230℃以上。

在炒菜时，通常要把油烧到“七成热”
“八成热”，所对应的油温大致在210℃和
240℃。也就是说，那些没有精炼的“自榨
油”“土榨油”“笨榨油”，基本上达不到爆炒
所需要的温度就会冒烟，而精炼油则基本
上不会。

避免油烟的危害可以考虑以下三条
爆炒冒烟危害健康，这个危害主要是

针对做饭的人。要避免油烟的危害，可以考

虑以下三条：
1.减少煎炸爆炒的烹饪方式，多采用

炖煮蒸等不产生油烟的烹饪手段。
2.如果要煎炸爆炒，应选用精炼植物

油，不要用烟点低的“自榨油”“土榨油”“笨
榨油”。

3.安装强力的抽油烟机，开始烧油前就
打开，烹饪结束后继续开一段时间以充分
排掉油烟。 （北京青年报）

炒菜喜欢冒烟爆炒？

别小看厨房油烟的危害！


