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9月是“全民健康生活方式”宣传月。减
油、减盐、减糖、健康口腔、健康体重、健康骨骼
的“三减三健”是全民健康生活方式行动的主
要内容，也是民众预防慢性非传染性疾病、促
进健康的基础。每天都必不可少的油、盐、糖
带来美食美味的同时也带给人们快乐与满
足，但如何在享受美味的同时科学地减油、减
盐、减糖，我市疾病预防控制中心的营养专家
给出了他们的意见。

减油先减总量再搭配
使用控油壶常更换烹调油

植物油和动物油摄入过多都会导致肥胖，
增加糖尿病、高血压、血脂异常、动脉粥样硬化
和冠心病等慢性病的发病风险。《中国居民膳
食指南（2023）》推荐健康成年人每天烹调油摄
入量不超过25g。
市疾病预防控制中心非传染病中心主任

郑文龙说，减油首先要减油的总量，其次是考
虑油的结构是否合理。如果只注意少吃动物
性油脂，同时为了不影响口味，加大了植物油
的摄入也同样会导致油脂摄入超标。在控制
油的总量方面，建议采用蒸、煮、炖、焖、拌等无
油、少油烹饪方法；家庭使用控油壶，按量取
用；少吃油炸食品，如炸鸡腿、炸薯条、炸鸡翅、
油条油饼等；不喝菜汤；少吃含“部分氢化植物
油”“起酥油”“奶精”“植脂末”“人造奶油”的预
包装食品。
市面上卖的烹调油种类繁多，有没有哪一

种更健康呢？市疾病预防控制中心非传染病中
心高级营养师潘怡说，油都是脂肪，但脂肪还分
很多类，有比较健康的不饱和脂肪酸，不太健康
的饱和脂肪酸和需要避免的反式脂肪酸。饱
和脂肪酸在室温下是固态的，不饱和脂肪酸在
常温下呈液态。菜籽油、花生油、芝麻油两种
脂肪酸含量均衡。但从营养学角度来看，含不
饱和脂肪酸多的油更健康一些，它又分为单不
饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。橄榄油单不
饱和脂肪酸含量较多，有降低血胆固醇的功
效，适合老年人和血脂异常者食用。多不饱和

脂肪酸含量高的油包括玉米油、大豆油、葵花
籽油等。玉米油、大豆油含较多omega-6多不
饱和脂肪酸，长期食用最好能适量增加深海鱼
类、坚果、豆制品的摄入，以补充人体对ome-
ga-3的多不饱和脂肪酸需求。
对于哪种油更健康，潘怡还建议，家庭最

好能经常更换烹调油的种类，食用多种植物
油以获得各种脂肪的营养。另外，不同烹调
用植物油适合不同的烹饪方式。椰子油和
棕榈油适合油炸；菜籽油、花生油、玉米油适
合日常炒菜；葵花籽油和大豆油适合低温
炒；芝麻油适合凉拌、做汤；橄榄油适合凉
拌。氢化制造出的植物黄油反式脂肪酸含量
高，要尽量避免。

减盐最要关注隐形盐
看营养成分表少吃高钠食品

《健康中国行动（2019—2030）》建议人均每
日食盐摄入量不高于5g。市疾病预防控制中
心卫生检测室李兴华表示，长期高盐饮食，钠
摄入过多，会降低人体对钙的吸收能力，增加
患高血压、冠心病、脑出血、肾脏病等疾病的概
率。钠摄入过多也会引起身体水肿，可能导致
皮肤缺水，间接使得皮肤干燥。因此“减盐”准
确来说是“减钠”。

“越来越多的人已经意识到盐吃多了对身体
不利，做饭会有意识地少放盐，但是这些盐仅仅
是能看到的、可控的一小部分，生活中还存在大
量的隐形盐值得警惕。隐形盐就是靠舌头尝不
出来的钠，有些食物看似和盐没有关系，实际上
是高钠食物。”李兴华说。以下食品是常见的隐
形盐“大户”。
蜜饯虽然酸甜却是名副其实的高盐食物，是

真正的“可盐可甜”。18g话梅的钠含量有1147mg，
相当于2.8g盐，占一天推荐摄入量的56%；奶酪、糕
点、原味切片面包都是高盐食品。100g面包切片
中钠含量达200mg以上，含盐量在0.5g以上。苏
打饼干口味酥脆，大部分含油量较高，在制作过程
中要加入碳酸氢钠，导致钠含量较高；调味料如酱
油、醋、味精中都含有盐，100g味精中含盐量为
20.7g，远高于看起来很咸的豆瓣酱、辣酱等调味品；
挂面为增加韧度，大部分会额外添加盐。100g挂面
钠含量900mg，相当于2.25g盐，占一天推荐摄入量
的45%；其他食品如辣条，一包106g的辣条钠含量
有2904mg，相当于7.3g盐，相当于一天推荐摄入量
的146%。还有口味比较重的腌腊食品、火腿、香肠
等加工肉食以及方便面、火锅底料、烧烤酱等都存
在大量的盐。
李兴华建议市民防止摄入过量隐形盐，要学

会查看食品营养成分表，了解食物外包装上钠的
NRV%值。如果NRV%超过30%，说明盐含量比
较高。另外，改变做菜习惯也能减少钠摄入，如

在家做饭可以多尝试清蒸、白灼的菜式，炒菜时后
放盐以及少放各种调味料；减少外食频率，包括餐
馆就餐和点外卖。

减糖要先减掉添加糖
无糖食品有甜味剂也含糖

“糖类是碳水化合物的一部分，影响健康的糖
类主要来自添加糖。添加糖是指人工加入到食品
中的糖类。长期大量摄入添加糖会增加龋齿的风
险、增加肥胖和相关慢性疾病的风险，易引发并加
重近视、降低免疫力、加速皮肤衰老，还可能导致
性格异常、增加抑郁风险等。添加糖只能提供能
量、满足口味需要，完全可以不吃。因此减糖最重
要的是减添加糖。”潘怡说。
《中国居民膳食指南（2021）》提出了一个摄

入限量：每人每天添加糖摄入不要超过50g，最
好少于25g。如何知道自己吃的添加糖是否超
标，潘怡认为没必要过于精确地测算，只要有意
识地去控制摄入总量，比如炒菜尽量少放或不放
糖、控制甜食和含糖饮料摄入等，然后购买加工
食品时学会查看营养标签，就能在日常生活中科
学减糖。
营养标签主要有营养成分表或配料表。有的

包装食品会在营养成分表单独标注“糖多少克”，
就能看出添加糖的量，如果没有单独标注，也可以
看配料表。配料表一看排序，选配料表中添加糖
排位靠后的食物，越靠后证明添加糖越少；二看长
短，配料表越简单越好；三看名称，选配料表中添
加糖种类少的食物。常见的添加糖有绵白糖、白
砂糖、蔗糖、果糖、葡萄糖、麦芽糊精、淀粉糖浆、果
葡糖浆、麦芽糖、玉米糖浆等。
需要提醒的是，对于天然水果中的果糖、葡萄

糖和蔗糖这些易于吸收的简单碳水化合物也要注
意控制，正常吃水果（每天200至350g）不会造成
果糖超标，但大量喝果汁则很容易导致果糖摄入
过多，果糖代谢过程中产生的尿酸需要通过肾脏
排泄，会增加肾脏负担甚至导致痛风发作。
无糖食品和饮料里面虽然没有蔗糖，也是会

添加甜味剂的。比如天然成分替代糖的糖醇类，
甜度低于蔗糖，血糖生成指数低，被广泛用于糖尿
病人食品中。但糖醇也会提供能量，吃多了还是
会造成超重肥胖，糖尿病人也不能因为无糖就无
限量地吃喝，只能用来解解馋。另一些人工合成
的甜味剂甜度很高，添加一点儿就很甜了，能量可
以忽略不计，常见的包括糖精、安赛蜜、阿斯巴甜、
甜菊糖、三氯蔗糖等。虽然“零卡路里”，但可能形
成甜味依赖，不利于减糖戒糖。

市胸科医院急

诊科团队日前赴西

藏米林，为来自四

川、青海、甘肃、云

南以及西藏各地的

100余名藏医院医

师进行了心肺复苏

急救培训。

门 诊 中 经
常会有患者问
医生，血脂检查
结果正常，是不

是就可以停用降脂药呢？天津中医药
大学第一附属医院心血管科郝丽梅医
生提醒高脂血症患者，生化报告里的血
脂参考值只是针对正常的健康人群，心
血管疾病的高危人群即使血脂检查结
果在正常范围，也不一定达标，更不能
停药终止治疗。
“如果是健康人群，没有其他基础

疾病，血脂检查结果正常，就不需要服
用降脂药。但如果高脂血症患者作为
心血管疾病高危人群，即便检查报告显
示血脂结果均在正常范围，血脂也很可
能不达标，需要在医生指导下，继续以
适当剂量维持治疗，使血脂达到一个相
对较稳定的状态，才会对血管有良好的
保护作用。”郝丽梅说。根据《中国血脂
管理指南（2023年）》将高脂血症人群发
生冠心病和缺血性脑卒中的风险分为
低危、中高危、极高危、超高危四个风险
等级，针对不同等级人群有不同血脂管
理目标值。医生会根据患者性别及年
龄、体重指数、是否吸烟、是否有高血压
及血压水平，是否有糖尿病、慢性肾病、
心肌梗死病史、脑卒中病史等信息进行
风险分层，再结合血脂化验结果综合判
断如何用药。
郝丽梅说，低密度脂蛋白胆固醇

（即平时所说的坏胆固醇，简称LDL-
C）增高的时间越长，发生冠心病、心
梗、脑梗等疾病的风险就越大。开始治
疗的时机越早、低密度脂蛋白胆固醇降
低的幅度越大，心脑血管系统就越安
全。他汀类药物是目前降低LDL-C作
用最好、安全性和耐受性最佳的药物。
需要强调的是高脂血症患者服用他汀
类药物降脂治疗是一个长期过程。因
为人体内的胆固醇主要有两个来源，一
个是饮食摄入，另一个是肝脏合成的内
源性胆固醇，这部分占比可达80%。也
就是说，即使饮食中一点儿胆固醇都不
摄入，人体内仍然会不断产生大量的内
源性胆固醇，因此就算目前血脂已经达
到目标值，一旦停药，胆固醇仍然会升
高，对于心血管疾病发病高危人群来
说，风险就会加大。

通讯员 东梅 苏玉珂

不 吃 早 餐
真的会“饿”出
胆结石吗？天
津医科大学第

二医院营养科主管营养师边姗姗表
示，目前并没有足够证据证明不吃早
餐与胆结石直接相关。其实早餐与胆
结石的关系，吃不吃不是主要问题，主
要问题是空腹的时间是否过长，因为
长时间禁食会导致胆囊在空腹状态下
持续收缩，从而促使胆汁浓缩、淤积，
增加了结石形成的风险。
边姗姗进一步解释说，假如前一

天晚上11点还在吃夜宵，第二天早晨
没有吃早饭，而是上午10点吃的早午
饭，11个小时空腹并不一定就比那些
过午不食的人（超过16小时的空腹时
间）风险更高。建议大家吃早餐，其实
是希望能缩短空腹时间间隔。有规律
的饮食可以增加胆囊的正常排空，从
而减少胆汁淤积，对胆固醇性胆囊结
石有预防作用。
边姗姗说，胆结石的成因非常复杂，

相关的危险因素也很多，比如遗传、代谢
综合征、性别、年龄、怀孕、寄生虫和胆管
感染，长期口服的激素类避孕药物，长期
大量使用利尿剂或抗生素、缺乏运动等，
也与胆囊收缩功能障碍，胆汁中的胆固
醇过度饱和等有关。很多减肥人士，频
繁节食、快速减重，不仅不吃早餐，可能
全天也就喝点蔬菜汁、吃点沙拉，并且还
可能伴随着高强度的运动，这样的饮食
习惯也容易诱发胆囊疾病，增加胆结石
的发生风险。
还有一些不健康的膳食模式，比如

高能量、高脂肪、高精致碳水化合物、低
膳食纤维的膳食模式，每天按时吃这
样的早餐，也会增加肥胖、胆结石的发
生风险。因此预防胆结石不仅应定时
三餐，三餐怎么吃也很重要。均衡的
膳食包括适量摄入全谷物类食物、水
果、蔬菜、优质蛋白质（瘦肉、蛋、奶及
大豆制品）和健康脂肪（原味坚果、橄
榄油等），避免高脂肪、高胆固醇和高糖
的食物摄入更有益身体健康，也能预防
胆结石的发生，偶尔不吃早饭也未必会
长胆结石。 通讯员 宋晓琳

初秋时节，烈
日炎炎，大家都有
皮肤防晒的意识。

殊不知，除了皮肤，眼睛也很怕晒。市人民医
院眼科王靖瑞副主任医师提醒市民，长期暴
晒，会使眼睛过早发生多种疾病，最常见的是
白内障。建议市民外出别忘了戴帽子、打遮阳
伞、配戴防紫外线眼镜给眼睛防晒。眼部术后
患者尤其要注意防晒，避免强烈光照导致眼部
不适，延长眼睛康复时间。另外，紫外线对眼
部的损害是日积月累产生的，因此眼睛防晒需
要长期坚持。
王靖瑞说，世界卫生组织公布的数据显

示，全世界有200万以上的白内障患者是由于
长期暴晒致病。人眼晶状体可吸收紫外线，保
护视网膜。但过量的紫外线会加速晶状体老
化，使白内障提前发生，或使已有的白内障迅
速加重。在我国，海拔高、日照强烈的地区，白
内障的患病率相对较高，进一步证实了白内障
的发生受日晒影响。不仅如此，紫外线对眼睛

的伤害还有很多。比如会引起眼睑色素沉淀，
增加眼睑皮肤肿瘤的发生风险，常见的有日光
性角化病、眼睑基底细胞癌等。长期暴晒还会
导致结膜组织变性，引起睑裂斑或翼状胬肉。
翼状胬肉不仅影响眼部美观，严重的更会导致
角膜白斑及角膜散光，进而导致视力下降。长
期暴晒还会增加视网膜变性的风险，尤其会导
致黄斑部退化，增加老年性黄斑变性的概率。
王靖瑞认为，眼睛防晒第一要避免紫外线

照射，外出时戴帽子、打遮阳伞、配戴防紫外线
眼镜，还要尽量缩短在烈日下暴露的时间，即
使在多云的天气条件下也应注意防晒。第二，不
要直视太阳。直视太阳会导致强烈光线直接射
入眼睛，从而对角膜、晶体以及视网膜造成损伤，
容易出现眼痛、眼前黑影等不适。第三，多吃蔬菜
和水果。黄绿色蔬菜和水果富含叶黄素和玉米
黄素，这两种色素会在眼部光敏组织中积累，受到
强烈光照时，能够过滤蓝光，起到保护眼睛的作
用。常见的这类蔬菜和水果有胡萝卜、菠菜、西蓝
花、猕猴桃、牛油果、玉米等。 通讯员 李哲

健康的零食
摄入可以在正餐
以外为儿童提供
一定的营养补充，

而不健康的零食会影响儿童的正常生长发育，
增加超重肥胖风险。市面上的零食琳琅满目，
家长该如何为儿童挑选合适的零食呢？市妇
女儿童保健中心儿保指导科医生王舒婷建议
家长为孩子选购零食要检查配料表，按照成分
健康、辅料少的总原则来选择。另外，我国的
《儿童零食通用要求》对哪些零食不能吃，哪些
零食是值得推荐的也都给出了明确答案，以下
是选择儿童零食时要避免的内容。

不应食用含反式脂肪酸的食品 食物标签
中的配料如氧化植物油、氧化油、人造奶油、人
造脂肪、起酥油、植脂末、奶精、人造黄油等，都
极有可能含有“反式脂肪酸”。避雷产品如油
炸食品、含奶油的蛋糕、泡芙、巧克力、速溶饮
料、方便面、油条、冰淇淋、沙拉酱等。

不应食用经辐照处理的原料 辐照食品的
包装必须贴有相关部门统一制定的辐照食品
标志。辐照是一种比较常见的食品灭菌保鲜
技术，但与此同时也会破坏食品中的营养成分
尤其是蛋白质。避雷产品如果脯、方便面（蔬
菜包、调料包）等。

不应食用重油重盐重糖食品 钠摄入过多
会加重儿童肾脏负担，甚至可能对肝肾造成损
伤；含油过多的食物易导致孩子肥胖；糖摄入
过多，孩子龋齿、肥胖的风险会增加，成年后得
心血管疾病、2型糖尿病的风险也会随之增
加。避雷产品如糖果、牛肉干、麻辣食品、薯
片、海苔、话梅等。

儿童零食不能使用防腐剂 食品添加剂国家
标准的制定是基于体重 60公斤的成年人为参
考，并没有针对儿童制定添加剂限量标准。若儿
童食用含有过多添加剂的食品，可能产生急、慢
性毒性。儿童零食的食品添加剂指标要求向婴
幼儿辅食标准看齐，不允许使用防腐剂、人工色
素、甜味剂。防腐剂通常带有“苯甲酸、山梨酸、
亚硫酸”字眼等；人工色素一般带“颜色”字眼，
比如日落黄、胭脂红、亮蓝、柠檬黄等；甜味剂多
带有“糖”“蜜”“甜”字，比如阿斯巴甜、安赛蜜、
糖精钠、糖精、甜蜜素等。避雷产品如果酱、果
脯、膨化食品等。

不应选择形状、外包装可能存在安全隐患的

儿童零食 为了防止对儿童牙齿造成损伤，零食不
能有明显尖锐突出物，产品的口感不崩牙等，同时
零食的包装结构设计也应充分考虑儿童的安全
性，在儿童使用过程中不应对其产生伤害，如割
伤、误食等风险。避雷产品：果冻、橡皮糖等。
《儿童零食通用要求》还将儿童零食分为可经

常食用、适当食用和限制食用三大类。可经常食
用是指每天都可以适当食用一点儿，但不要过多
食用影响正餐，包括牛奶、酸奶、豆浆、水煮蛋等
奶、豆和蛋类，煮玉米、全麦面包、红薯、土豆等谷
薯类，苹果、梨、柑橘等各类水果，以及西红柿、黄
瓜等可生吃的蔬菜，花生、瓜子、核桃等坚果。适
当食用是指每周可以食用2至3次。这些食物营
养素含量相对丰富，但是含有一定的脂肪，添加糖
或盐等，包括奶酪、巧克力、水果干等。限制食用
是指每周食用1次或者更少。这类食物的营养素
含量低，而糖、盐、脂肪的含量高，包括糖果类、油
炸类、薯片、含糖饮料、罐头水果、蜜饯等。

通讯员 杨赜骁

家住内蒙古的患者乔先生是一名“资深”的高
血压患者，血压最高时甚至达到了240/100mmHg，
在当地医院长期使用药物调整，但均无法得到有
效控制。经过一系列的检查，医生确诊乔先生体
内有一直径约10cm肾上腺嗜铬细胞瘤。经当地
专家推荐，乔先生在家人陪同下自驾800余公里，
来到我市第三中心医院进行手术治疗。
据该院泌尿科主任陈方敏介绍，嗜铬细胞

瘤是来源于肾上腺组织的罕见肿瘤，因肾上腺
可分泌并存储多种激素，包括影响人体血压和
心率的儿茶酚胺，很小的剂量就会引起血压的
剧烈波动。该处组织过度增生，会导致难治性
高血压，特别是血压波动剧烈的恶性高血压，
更可怕的是该处肿物，尤其是体积较大的肿物
恶变概率较高。
在陈方敏主任的带领下，该院泌尿专家

团队用最快的时间进行了分析，认为患者手
术难度主要集中在两个方面。第一，肿物巨
大，且与脾脏、胰腺、结肠等多个器官和腹主
动脉、肾蒂血管等主要血管紧密贴合并粘连，
分离十分困难，手术过程中稍有不慎，很可能

出现危及生命的脏器损伤或大出血。第二，
由于肿物具有分泌肾上腺激素的功能，术中
任何轻微的碰触或挤压，激素都可能通过静
脉直接入血，造成血压飙升，患者面临脏器出
血，包括脑出血、眼底出血的风险。同时，因
为切除后的血液内激素水平急剧下降，又会
造成血压骤然下降，患者依然有重要脏器缺
血、心脑等脏器大面积梗塞的风险。为确保
手术顺利，专家们术前先对肿物及周围脏器
进行了三维重建，并邀请医院胃肠肛肠外科、
心脏科、麻醉科等多个学科会诊，进行了手术
预演及脏器损伤后的预案设计，各科室也都
做了术中出现危险时台上会诊的人员安排。
为了精准切除肿物，专家们决定采取新一代
达芬奇机器人技术为患者手术。
在医护团队的精心准备下，手术如期进

行。术中肿瘤分离切除一气呵成，同时迅速配
合调整用药，尽量缩小患者的血压波动。十余
名医护人员组成的团队奋战四个多小时，手术
终于圆满结束。患者康复顺利，术后第九天踏
上了回家的路。 通讯员 陈颖
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专家提醒，购买食物应仔细查看营养成分表，做好健康管理第一责任人。 王倩 摄


