
肖丹介绍道，日常生活中摄入的反式脂肪酸绝大部分源自于加工食品，比
如各种糕点、饼干、代可可脂巧克力、油炸食品、膨化食品等。但是，许多包装
食品配料表通常看不到反式脂肪酸的身影，但并不代表着不含反式脂肪酸，而
是披了一件“马甲”隐藏在了配料表中。

肖丹提醒道，凡是看到配料表成分名称中含有“氢化”“酥油”“植脂”“人造
油”“精炼油”“代可可脂”等字眼时大家就要注意了，极有可能含有一定量的反
式脂肪酸。

如何判断食品中是否含有“反式脂肪酸”？

肖丹表示，国家规定，每 0.1 千克产品中含反式脂肪酸含量小于等于
0.0003 千克，即可标注为“0”，所以，食品标签标注“0”，可能只是每 0.1 千克该
产品中反式脂肪酸含量低于 0.0003千克，而不是真的不含有。

为什么有些食品配料里有反式脂肪酸，
但是营养成分表中标示含量却是“0”？

下列食品成分都含有反式脂肪酸

氢化类：氢化植物油、部分氢化植物油、氢化油、氢化菜油、氢化脂肪、氢化
起酥油、氢化棕榈油

精炼类：精炼植物油、精炼棕榈油、精炼植脂末、精炼椰子油
人造类：人造酥油、人造奶油、人造黄油、人造牛油、人造脂肪
植脂类：植脂、植脂奶油、植脂末、植脂奶精
其他：代可可脂、奶精、起酥油、酥油、植物酥油、植物奶油、植物黄油、转化

脂肪、复合脂质配料、麦淇淋、白油、雪白奶油等。
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久 坐 、久 站 都 很 容 易 腰 痛 。 据 了
解，大约有 70%至 80%的人在一生中的
某段时间都会经历腰痛，患病率仅次
于感冒。加热腰带、护腰坐垫、睡眠腰
托……说起腰痛，这届年轻人已经“轻
车熟路”地使用起了各种护腰神器。腰
痛也成为人们生活中“花费最高”的小
病。其实，很多腰椎损伤的根源就藏在
日常生活中的方方面面。那么，有哪些
习惯容易伤腰？又有哪些伤腰行为容
易被忽视？我们又该如何保护自己的
腰呢？

看着“很舒服”的姿势可能就
是腰疼的“导火索”

坐下来就想跷二郎腿、躺下来就想
“美人卧”……这些平时看着“很舒服”
的姿势，可能就是腰疼的“导火索”。南
京紫金医院康复治疗中心主任戚玉亮
告诉记者，不合理用腰是当下年轻人出
现腰痛的主要原因，而其“合理”的界定
标准就是看腰背是否保持脊柱的相对
直立位。

像“跷二郎腿”“美人卧”这些动作，
你做的时候感觉很自在舒适，但其实它
会让腰椎躯干产生过度屈伸或侧弯，导
致腰部肌群受力不均。长此以往，筋
膜、软组织拉伤，就会容易导致腰部受
损。戚玉亮解释，再比如搬重物时，很
多人习惯直接弯腰下去，而腿不屈，膝
盖不动。对于任何一种体位，人在直立
弯腰负重时压力最大，正确的姿势应该
是保持腰背直立，将力量转移
到双腿。

“一般情况下，如果我们能
在日常生活中做到大部分时间
保持腰部相对直立，就能避免
腰痛情况的出现。”脊柱病就是
一个量变到质变的过程，所以
日常防护非常重要。

游泳、普拉提等运动，
可以缓解腰部疼痛？

“年龄追不上腰龄”，是当
下不少年轻人的真实写照。于
是，慢跑、瑜伽、游泳等各种运

动也成了他们“自救”的方式。
对此，戚玉亮表示，虽然这些是可

以帮助多关节协同运动的健康方式，对
于偶尔腰痛的人，适度的有氧运动如规
律的步行、游泳、普拉提等，可以起到缓
解腰部疼痛的作用，但这不适用于重度
腰痛、腰椎间盘突出等患者人群，因为
如果方式不当，很容易造成二次伤害。

“对于中轻度的腰痛患者，建议在
专业医生或康复治疗师的指导下做一
些腰部核心力量训练。”戚玉亮说，核心
训练的主要目的就是加强脊柱，特别是
腰椎的稳定性，为四肢肌肉发力建立稳
定的支点，使得我们在日常的训练和生
活中更加不容易受伤。“锻炼核心肌群

（腹肌、下背肌、竖脊肌、骨盆肌群等）的
训练被称为核心稳定性训练，它们才是
腰痛康复训练的精髓所在。”

很多腰痛都是“睡”出来的

此外，也有很多腰痛都是“睡”出来
的，如果长期选用过硬或过软的床垫，
也会增加腰椎间盘突出症的发病几率。

“日常卧姿以仰卧最佳，床垫建议
软硬适中，能保持颈椎、腰椎的正常生
理曲线，维持脊柱的平衡即可。”戚玉
亮提醒，对于常在办公室工作的白领，
工作台与坐椅的高度分别是 80 厘米与
45 厘米为宜，电脑显示屏高度与两眼
等平，这样可以很好地保护颈椎与腰
椎。

（摘自《扬子晚报》 文/许倩倩）

请收下这份护腰宝典

生活中，大多数烟民并非不想戒烟，
而是“拿得起，放不下”，戒烟屡败屡战，
屡战屡败……

“ 吸 烟 带 来 的 健 康 和 经 济 损 失 巨
大，已经成为最严重的公共卫生问题之
一。”北京医院呼吸与危重症医学科主
任医师许小毛教授介绍，烟草烟雾中含
有数百种有害物质，含有至少 69种致癌
物，几乎对人体的各个脏器都会造成损
害。吸烟可导致呼吸系统疾病、恶性肿
瘤、心脑血管疾病、糖尿病等，而且吸烟
时间越长，危害越大。

吸烟的危害极大，但对于烟瘾较大
的吸烟者来说，戒烟并非易事。许小毛
教授表示，面对戒烟，很多人会走进误
区，导致戒烟失败。

误区1：吸电子烟安全

事实上，电子烟不但会产生大量已
知的有害物质，还会产生一些特有的新
的有害物质，危害严重。吸电子烟可能
会引发重症肺炎、急性呼吸窘迫综合征
等，甚至导致死亡。

误区2：烟龄太长，戒了也没用

戒烟没有年龄限制，任何年龄开始
戒烟都能从中获益。戒烟对高血压、糖

尿病、冠心病和慢性阻塞性肺病等疾病
的治疗有很大帮助。

误区3：戒烟要慢慢戒

一旦决定戒烟，应立刻停止吸烟。
而不能以减少每日的吸入数量来逐渐
完成，这样会增加失败率。

误区4：戒烟会导致多种疾病

戒烟后，一些人会出现戒断症状，
出现焦虑、抑郁、失眠等不适感，戒烟后
14 天内症状尤其明显，一般 1 个月后症
状消失。出现这种情况可寻求医生的
帮助和指导。

误区5：吸烟可以预防肺炎

吸烟会破坏呼吸道黏膜的防御机
制，反而增加了病毒感染的风险。因此，
吸烟绝对不是一个抵御病毒的办法。

误区6：被动吸烟不会危害健康

有证据提示，二手烟暴露可以导致
儿童哮喘、肺癌、冠心病等，即使短时间
暴露于二手烟之中也会对人体的健康
造成危害，排风扇、空调等通风装置的
存在也无法完全避免非吸烟者吸入二
手烟。 （来源：人民网 文/闫 妍）

戒戒 烟烟
千万别被这些误区给坑了千万别被这些误区给坑了

如今，越来越多的老百姓在超市购
买食物的时候，养成了看食品营养标签
的习惯。关注饮食健康的百姓，可能对
于营养标签上的“反式脂肪酸”并不陌
生。那么，反式脂肪酸究竟能不能吃？
广东省妇幼保健院营养科医师肖丹指
出，反式脂肪酸对身体健康百害而无一
利，市民在选购食品时一定要认真阅读
食品标签，每天摄入的反式脂肪酸不要
超过 0.002千克。

据介绍，反式脂肪酸在食品加工中
被广泛应用，它可以改善食品口感和风
味，但是却对人体健康并不友好。反式
脂肪酸不容易被人体消化，容易在腹部
积累，导致肥胖。喜欢吃薯条等零食的
人应提高警惕，油炸食品中的反式脂肪
酸会造成明显的脂肪堆积。过量摄入
反式脂肪酸将增加动脉粥样硬化和冠
心病风险，研究显示，反式脂肪酸能够
降低有益的高密度胆固醇( HDLC) 水
平 的 含 量 而 使 有 害 的 低 密 度 胆 固 醇

（LDLC）水平增加。
此外，怀孕期或哺乳期的妇女，过

多摄入含有反式脂肪酸的食物会影响
胎儿的健康。胎儿或婴儿可以通过胎
盘或乳汁被动摄入反式脂肪酸，他们比
成年人更容易患上必需脂肪酸缺乏症，
影响胎儿和婴儿的生长发育。此外，反
式脂肪酸还会对青少年中枢神经系统
的生长发育造成不良影响。

肖丹指出，反式脂肪酸的危害不胜
枚举，它还有增加血栓形成几率、导致
记忆力减退、增加肾脏负担、影响生殖
功能等危害。《中国居民膳食营养素参
考摄入量（2013）版》提出“我国 2 岁以上
儿童和成人膳食中来源于食品工业加
工产生的反式脂肪酸的最高限量为膳
食总能量的 1%”，相当于 0.002千克。

（摘自《信息时报》 文/张 漫）

食 品 配 料 有 这 些 字 眼
可 能 也 含 反 式 脂 肪 酸

前不久，某地居委会为防疫消杀，向
居民发放消毒片，要求居民在同一时间
将片剂放进家里下水管道中。

那么，将消毒片投放至下水道是否
能起到消毒作用？我们又该采取哪种方
式进行消毒？

或产生毒性极强的氯气

清华大学博士、中国科普作家协会
会员孙亚飞介绍，居委会为居民发放的
消毒片应为二氧化氯消毒片，一种类似
于泡腾片的制剂。该消毒片主要成分是
亚氯酸盐和柠檬酸，它在固态条件下并
不容易发生反应，遇水后亚氯酸盐会释
放大量二氧化氯。氯元素的氧化性很
强，能让病毒或细菌失活，因此常被添加
在消毒剂中。

“绝大多数情况下，下水道无需消
毒。因为新冠病毒主要通过呼吸道飞

沫、密切接触传播。”上海市疾病预防控
制中心专家张玉成表示，切忌将消毒片
直接扔进马桶或下水道口，因为滞留在
存水弯中的高浓度消毒液会不断挥发，
释放有毒有害气体，进而影响居民健康。

孙亚飞表示，安排住户在同一时间
一起投放消毒片，会导致下水道内产生
过多二氧化氯。如果此时有人使用洁厕
灵，洁厕灵中的盐酸若与消毒片中的亚
氯酸盐接触，不只是会产生二氧化氯，还
会产生毒性很强的氯气。因此，尽管从
理论上说，在水中使用二氧化氯消毒片，
只要方法得当、浓度适宜，实际危险可以
忽略不计。但由于集体同时向下水道中
投放大量消毒片，且缺乏有组织的协调
安排，实际风险仍然存在。

家庭环境以清洁为主消毒为辅

消毒是切断新冠病毒传播途径的重

要措施之一。
中国科学院西北高原生物研究所副

研究员江磊表示，消毒剂种类多达数百
种，消毒效果和针对的病原体种类也千差
万别。疫情防控消毒应遵循第九版《新型
冠状病毒肺炎诊疗方案》要求，尽量使用
该文件推荐的消毒剂，才能对新冠病毒进
行最有效的消杀。有关国家文件中没有
指出使用消毒片对新冠病毒进行消杀，因
此不建议使用消毒片。同时，大量消毒剂
被倒入管道，可能会腐蚀 PVC 管道，导致
管道漏水。

他介绍，第九版《新型冠状病毒肺炎
诊疗方案》明确列出了几种对新冠病毒
杀灭效果比较好的消毒剂，如乙醚、75%
酒精、含氯消毒剂、过氧乙酸等。

在日常情况下，家庭环境应以清洁
为主、消毒为辅，以物理消毒为主、化学
消毒为辅，避免过度消毒。

比如对地面、墙壁进行消毒，可以配
制浓度为 1000 毫克/升含氯消毒液。消
毒 作 用 时 间 应 不 少 于 15 分 钟 ；针 对 桌
面、门把手、水龙头等物体表面的消毒，
可以配制浓度为 500 毫克/升含氯消毒
液，作用 30分钟，然后用清水擦拭干净。

如有必要对织物进行消毒，可采用
100 摄氏度流通蒸汽作用 20 至 30 分钟，
或将其煮沸 15 至 30 分钟，或在阳光下暴
晒 4小时以上。

日常情况下，家中餐饮具做好清洗
即可。如有必要进行消毒，首选煮沸消
毒 15 分钟，或流通蒸汽 100 摄氏度作用
20 至 30 分钟，或按说明书使用消毒柜消
毒，也可用 250 毫克/升至 500 毫克/升含
氯消毒剂浸泡 15分钟后再用清水洗净。

不同区域使用不同的拖布和抹布，
避免交叉污染，使用后做好卫生清洁即
可。

关于消毒剂消毒，有专家强调，要针
对不同的消毒对象，按照规定的浓度、作
用时间和消毒方法进行消毒，以确保消
毒效果。消毒剂有不同的使用方法，有
的适合消毒空气，有的适合消毒地面和
物体表面，使用前需要看好说明书，科学
使用。

此外，消毒剂具有一定的毒性、刺激
性，配制和使用时应注意个人防护。消
毒剂具有一定的腐蚀性，注意消毒后要
用 清 水 擦 拭 ，防 止 对 消 毒 物 品 造 成 损
坏。消毒工作应符合相关规范要求，消
毒用品应避免失智老年人接触，电器应
避开喷洒，需要擦拭的应防止短路。

值得注意的是，75%酒精消毒液可
直接使用，在使用时需注意防范明火，避
免因酒精燃烧导致火灾。使用消毒剂
时，应确保其在有效期内。

（摘自《科技日报》 文/张 蕴）

往下水道投消毒片不仅多余而且危险往下水道投消毒片不仅多余而且危险

夏 季 来 临 ，蜱 虫 叮 咬 事 件 高
发 。 近 日 河 南 信 阳 市 有 三 位 老 人
因“ 发 热 伴 血 小 板 综 合 征 ”（俗 称 蜱
虫 病）病 逝 ；杭 州 一 大 伯 被 蜱 虫 叮
咬 感 染 病 毒 ，致 多 脏 器 功 能 衰 竭 被
送入重症监护室抢救……去户外遛
弯、郊游时，如何防蜱虫叮咬？中招
后如何及时救治？

蜱虫是一些人兽共患病的传播
媒 介 和 贮 存 宿 主 ，已 知 可 以 传 播 83
种病毒 、15 种细菌 、17 种螺旋体 、32
种原虫以及衣原体、支原体、立克次
体等。其中，发热伴血小板减少综合
征是由新型布尼亚病毒引起的，是一
种以蜱为传播媒介的自然疫源性疾
病，病死率可超过 10%，俗称蜱虫病。

北京中医药大学东方医院皮肤
科主任医师杨碧莲介绍，蜱虫是一种
寄生吸血性昆虫，嗅觉敏感，在几米
之外便可以感知人或者动物的味道，
一旦接触到宿主一般会选择在皮肤
较薄、不易被搔动的部位将头埋进人

体的皮肤内进行吸血。被蜱虫咬伤
后，除了局部皮肤出现丘疹、水疱，还
可 能 出 现 发 热 、全 身 无 力 ，头 痛 、恶
心、呕吐、腹泻、精神不振、厌食等症
状。某些蜱虫会注入麻痹神经的毒
素，使人中枢神经受侵害而死亡。

一旦在皮肤表面明显看到如痣一
般的“小黑点”，触摸可能还会动，有疼
痛 感 ，基 本 上 可 以 确 认 为 被 蜱 虫 叮
咬。杨碧莲提醒，被蜱虫叮咬后千万
不要用手强拔虫体，因为这样容易导
致蜱虫倒钩留在皮肤内。可以将酒精
涂在蜱虫身上，使蜱虫头部放松或死
亡，或者在其头部涂抹厚厚的凡士林，
使虫子窒息死亡，再用尖头镊子取下
蜱虫。取出虫子后，需要对伤口进行
消毒，必要时应前往医院处理。

蜱虫喜欢栖息在树林、草地、灌木
丛中等，去这些地方时最好穿长袖长
裤，扎紧裤腿袖口领口，可涂抹一些驱
避剂。建议穿着浅色衣物，一旦有蜱
虫落到衣物上更容易被发现。带宠物
外出，回家后应检查宠物身上是否有
蜱虫。洗澡时要特别注意头皮、耳后、
颈部、腋窝、腘部、手腕、腹股沟等皮肤
有褶皱的地方，是否被蜱虫叮咬。研
究发现，蜱虫携带有害微生物大多是
蜱虫叮咬超过 24 小时后传播的，如果
在 24 小时内及时去除身上的蜱虫，可
以极大降低感染蜱虫病的机会。另
外，在被叮咬后的 1 个月内，若出现不
明原因发热，要及时就医，并告知医生
自己曾被蜱虫咬过。

（摘自《新京报》 文/刘 旭）

外出回来皮肤上有小黑点
切勿生拉硬拽

夏季谨防蜱虫叮咬夏季谨防蜱虫叮咬

部分感冒药

感冒药是我们家庭小药箱中的常备
药品，其中一部分如美敏伪麻口服液（成
人型、儿童型）、美扑伪麻片、小儿咳喘灵
等，或名称里带“麻”字的药品中，均会含
有伪麻黄碱一类成分。其主要作用是缓
解感冒中的鼻塞流涕症状，同时还在一
定程度上起到兴奋中枢神经的作用。而
随着服用剂量的加大，兴奋作用也就越
强。

如果我们在使用该类药物后立即
进行剧烈运动，可能会出现心悸、心动
过速等症状，会对身体造成一定程度的
损伤。

降压、调脂类药物

我们运动过后，一般会出现血压升
高、心率加快的情况。而在服用降压药
后，短时间内进行运动，降压药有可能会
抑 制 血 压 的 上 升 ，从 而 出 现 突 然 性 昏
厥。同时，某些降压药还具备利尿的作
用，如氢氯噻嗪、托拉塞米等。服用此类
降压药后剧烈运动，随着人体的大量排

汗 ，可 能 会 有 脱 水
现 象 的 发 生 ，严 重
者还可能会造成体
内电解质失衡。

而 降 脂 类 药
物 ，如 他 汀 类 常 见
的不良反应为横纹
肌 溶 解 ，服 用 该 类
药物后剧烈运动，某些情况下可能引起
肌肉疼痛，伴随肌酸激酶升高，甚至可能
会诱发横纹肌溶解的出现。

口服降糖药类或注射胰岛素

降糖药、胰岛素是糖尿病患者的常
备用药，而此类药物结合适当的有氧运
动可以有效地改善我们的降糖效果。在
对糖尿病患者的日常健康管理中，医生
也推荐合理运动与药物治疗相结合。但
该类药物主要作用是维持我们饭后血
糖，如若服用药物后进行强度较高的运
动，可能会导致血糖过低，出现低血糖、
头晕等症状，尤其是在注射胰岛素后这
种症状更明显。

抗组胺类抗过敏药

抗过敏药是春夏交叠季节的常见药
物，主要是用于治疗过敏性哮喘、过敏性
鼻炎、过敏性结膜炎等。该类药物的主
要成分有氯苯那敏、氯雷他定、西替利嗪
等，通常会造成嗜睡、反应迟钝等症状的
出现。

在服用该类药物后，如果马上进行
运动，很有可能会出现头晕、注意力不集
中等情况，从而造成运动风险的出现。

抗抑郁药

此类药是中老年尤其是 60 岁以上
的老年人常用药，如文拉法辛、美利曲辛
等抗抑郁药物，一般会要求在一个相对

固定时间餐中或餐后服用。其常见的不
良反应有头晕、乏力、嗜睡等，还能出现
体位性低血压（即从平躺突然转为直立
后出现的低血压现象）等不良反应。故
服用此类药物后不应马上运动，以免在
运动中出现跌倒等情况。

止痛药

运动过程中，稍有不慎会出现拉伸
过度、磕碰等受伤情况，而疼痛是身体警
示我们停止活动，让身体休息和恢复的
一种信号。

但服用了止痛药后立即运动，运动
过程中如果出现突发的情况如脚踝扭伤
等，此类药物可能会掩盖疼痛，造成身体
进一步损伤。

服药后歇上一个小时再运动

一般来说，我们服用药物后，大约需
要半小时或一小时不等的时间，才能使
其在体内充分溶解和吸收。

若服药后马上运动，我们体内的血
液会大量流向运动部位，而肠胃血液减
少，药物的吸收缓慢，从而造成效果不
佳。这就像吃饭后血液向胃部汇集，大
脑血液供应减少，这时我们就会感觉昏
昏欲睡。有些药物服用后如果立即运
动，除会造成药效降低、效果不佳以外，
还可能出现一些不良反应，甚至损害身
体健康。

如果我们想用运动达到强身健体的
目的，那么最好选择在服药的半个小时
或一个小时之后进行适当的运动，但切
记不要进行高强度的运动训练。
（摘自《北京青年报》 文/赵宇薇 艾 超）

吃了这六类常用药 运动可得悠着点
“腰间的赘肉咔咔掉，人鱼线马甲线我都

要！”最近，艺人刘畊宏通过网络平台直播的

“毽子操”从线上火到线下，成为近期最火爆的

居家运动课程。不过，“女子跳操后眼底出血”

“大叔跳操扭伤腰”等新闻也接踵而来。这提

示我们，运动固然有益健康，也要量力而行。

除了内在的身体原因外，服用一些特定

的药物后也要尽量避免运动，否则会影响药

效甚至还可能造成损伤。接下来，专业药师

就给大家介绍一下服用后不宜马上运动的 6

类常用药。


