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养生 /

! ! ! !为了预防冠心病或冠心病事件，几乎
所有指南及医师都劝告病人要低脂饮食，
一般指脂肪热卡占总热卡 !"#以下，其
中饱和脂肪占 $"#，近年更强调为 %#以
下。这是美国从 $&%%年提出的指南，英国
也于 $&'!年提出同样的指南。当时主要
根据 %个国家的队列研究，经长期随访发
现血清胆固醇高者易发生冠心病，摄食饱
和脂肪高者也易发生冠心病，降低血清胆
固醇则可改善临床后果。同时也有不少流
行病学研究及其他研究都认为脂肪多少
与冠心病有关。但那时“循证医学”刚刚开
始，很少有随机对照临床研究。

("$)年 (月 &日在网上提前发表于
英国医学杂志属下的《*+,- .,/01》文章
却提出了相反意见，引起了轩然大波。几
位英美学者搜集了 $&'!年以前的有关低
脂饮食与心脏病的随机对照研究，共 2

篇，(32%例男性，平均随访 )43年，)篇全
是已有冠心病者，研究能否预防冠心病事
件。只有一篇包括 35)的健康者，研究冠
心病的发病。结论是低脂饮食和非低脂饮
食两组的全国死亡率相同，因冠心病的死
亡率两组也相同（低脂组死亡 ("%例，对
照组死亡 ($2例）。但血清胆固醇是低脂
组降低明显大于对照组，6$(7289:627)#。
结论是低脂饮食在临床后果上并无多大
好处。
此文一出，英美心脏病专家及营养专

家纷纷发表意见。因这问题一直有些争
论，因此而引起更深入的讨论。对此文认
为，收集 2文中，只有退伍军人一篇是提
供饮食的，因此脂肪含量比较可靠，其余
)篇都是问卷调查，由病人自己回答膳食

内容，因此可能有些误差。有些文章的样
本较小，也影响了可靠性。此外在当时对
各种脂肪成分（饱和脂肪、单不饱和及多
不饱和脂肪以及反式脂肪）也未能详细分
析。而且这些文章绝大多数是对已有心脏
病患者。
不过我们要认识到，脂肪对我们生命

是必需的，靠它作原料来合成一些激素、
产生消化用的胆酸、加上紫外线产生维生
素 ;以及制造维持生命必需的细胞膜。
因此脂肪决不是越少越好。血清胆固醇受
遗传基因影响，据近年研究，只有 ("#的
人血清胆固醇受膳食成分所影响。有不少
人靠身体自己调节，健康人所吃的脂肪会
根据身体需要而吸收，多余的随着进食的
纤维素排出体外。

但这并不是说可以放开肚皮大吃油
脂食物了。目前虽然各国的饮食指南尚未
修订，但多数专家认为饱和脂肪及反式脂
肪仍必需控制限量在 %#以下。至于要不
要提“低脂”，在 ("$!年的《新英格兰医学
杂志》上有篇研究比较低脂饮食和地中海
饮食，结论是地中海饮食引发心脏病的危
险性比低脂饮食低 !"#。
地中海饮食与低脂饮食并不全同。地

中海饮食强调摄入橄榄油及坚果中的不
饱和脂肪，以及大量蔬菜、水果、豆类、家
禽瘦肉及鱼，而不吃红肉及加工过的肉类
及奶油。不饱和脂肪在常温下是液体，一
般是植物油。由此看来，将来修改的指南
会强调油脂的质，而不是量。但要保持健
康体重。对于饱和脂肪及我国不太重视的
反式脂肪仍要限制在 %#以下，而蛋、海
鲜及鱼可能不会严格限制。

! ! ! !噪声是导致听力损失的常见原因之
一。近年来，伴随手机、平板电脑等电子产
品的普及以及歌厅、酒吧等娱乐场所增多，
社会公众特别是青少年因不当用耳发生噪
声性听力损失的风险日益加大。据世界卫
生组织的最新数据显示，在中等和高收入
国家，)"#的年轻人由于使用个人音频设
备，而暴露在不安全的声音强度下；3"#的
年轻人暴露在俱乐部、酒吧里潜在的损伤
听力的声音强度下。
“在我国，除了儿童，年轻人的不良倾听

习惯、工作环境的噪声对职业人员的听力损
害以及生活噪声对老年人的影响，也比较突
出。”上海儿童医学中心耳鼻咽喉科陈洁教授
这样表示。“总体来说，噪声强度越大，个体接
触时间越长，越可能导致听力损失。研究显
示，')<=以上的声音即可损害人体内耳毛细
胞导致听力损失。当毛细胞受到损害造成听
力损失，往往是不可逆的。”
“研究表明，无论是助听器还是人工耳蜗

使用者，都可以解决听障人士近距离聆听困
难的问题。而远距离和回声问题，则要通过应
用无线聆听技术来解决。”在!月!日全国“爱
耳日”举行的关注听力健康社区科普活动中，

:>->?/（索诺瓦）集团在华子公司———峰力听
力技术（上海）有限公司高级听力学家杨欣怡
博士作了介绍，“不同于传统的无线调频技
术，络@无线聆听技术采用全新的无线芯片和
智能自适应设置，最大程度地减少信号干扰
并优化运行范围，从而提高噪声环境下的言
语识别率。”
陈洁教授认为，“儿童处于学习语言的关

键阶段，因此对噪声环境下言语识别率的要
求更高。络A无线聆听技术，可以保证听障学
生进入普校随班就读的课堂聆听学习，并做
到无论集体语训、个训、家庭语训各种环境中
自由切换，且互不干扰；而电视连接和多媒体
音频传输入等多项功能特性，让有特定需求
的老年听力障碍者更加方便地看电视、听广
播和开展日常交流。”
据悉，目前上海有两个主要的助听器惠

民项目。一个是上海残联的成人助听器项目；
另一个是上海社保的工伤保险助听器项目。
上海残联的成人助听器项目适配的对象是$'

周岁以上的上海户籍居民；而上海社保的工
伤保险助听器项目是于("$)年最新推出的惠
民项目，适配对象是缴纳上海社保的在职人
员，一经鉴定可免费适配助听器。

! ! ! !蟑螂吃的东西很杂，它不但
吃各种饭菜肉鱼等食物，就连垃
圾、粪便、痰液等许多肮脏的东
西也吃。所以蟑螂是许多肠道传
染病的传播媒介，比如痢疾、肠
炎、伤寒等。虽然蟑螂活跃在夏
秋季节，但是消灭蟑螂最好是从
初春开始。
蟑螂的繁殖力很强，一旦环

境生存条件良好时，它们就会迅
速繁殖。像红豆一样大小的卵，
可以产生 3"至 )"只蟑螂。消灭
蟑螂最好的办法是杀死虫卵，而
初春正是蟑螂产卵的时节，应抓
住这个时机。这样就能起到事半
功倍的效果。

蟑螂产卵的地点多半在排
水管中。因为排水管中有许多食
物残渣，不但有好吃的东西，而且不时会有
温水流入，尤其是在寒冷的季节，排水管是
它们最佳的居住地。
初春正是蟑螂产卵的时节，所以消灭

蟑螂最好由排水管开始打扫。先是用冷水
冲洗，然后用东西疏通，尽量排出食物残
渣，最后将排水管的一头堵塞，灌入杀虫
液，半天以后，将药液放掉，再进行一次彻
底冲洗。等到夏天秋季蟑螂猖狂的时候，会
给扑杀带来困难，所以最好趁初春时节，蟑
螂还没有开始活跃，就大力杀灭。另外应注
意，对一些平常注意不到的地方，还应下点
功夫清除干净才行。

究竟还要不要低脂饮食
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! ! ! ! ("$)年 !月 $(日是第十届世界肾脏
日。上海市医学会肾脏病分会定于 !月 $(

日（星期四）&B""至 $"B!"，在上海光大会展
中心国际大酒店二楼宴会厅（漕宝路 22

号）举办世界肾脏日健康主题会，现场将有
肾脏病专家的健康知识讲座。（李红）

世界肾脏日
健康主题活动


