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养生 /

! ! ! !对于这个问题，有许多人会说
我从来不吃肥肉，尤其是一些女
士，因为怕多吃肥肉会长胖。这的
确是个事实，因为 !克油脂要产生
"大卡热量，比碳水化物及蛋白质
多一倍还多。但今天想讨论的是除
了肥胖以外，对心血管病、脑中风、
糖尿病等是否不利？

医学科学界讨论这个问题，
当然不仅是什么肉，而是从营养
成分来说。油脂类或脂肪的化学
成分大致分为饱和脂肪酸及不饱
和脂肪酸两大类，前者在常温下
呈固态，如上述的肥肉即是，还有
牛油、猪油、奶油等，一般也称为
荤油。不饱和脂肪酸在常温下呈
液态，按照碳链上不饱和的双链
多少，又可分为单不饱和及多不
饱和脂肪酸。前者以橄榄油为主，
后者则豆油、花生油、葵花子油、
茶油等都是，多是植物油。所以这
个题目在医学上应该是：饱和脂
肪有害健康吗？
对于这个问题，近几十年来所

有指南上几乎都认为要限制饱和
脂肪，因为它对人的健康不利。同
时也认为要限制饮食中油脂总量，
一般提出油脂热量不超过总热卡
的 #$%，其中饱和脂肪不超过
&$%，甚至!'%。
但是近几年来，对此问题提出

了疑问，研究认为脂肪总量不必扣
得那么紧，不饱和脂肪可以放松，
只要限制饱和脂肪就行了。本版于
($&)年 #月 "日曾有介绍。

但 ($&)年 *月加拿大学者在
网上提前发表了《英国医学杂志》

论文，他们把 +$!)年 )月 !日前
文献作了荟萃分析，认为饮食中饱
和脂肪多少对全因（各种原因）死
亡率、心血管疾病死亡率以及冠心
病、缺血性脑卒中、+型糖尿病的
发病并无关系。当然他们也保留一
些，认为由于研究方法上限制，结
果也可能有不同。

这里对脂肪的化学分类要加
些内容。上述的化学结构都是“顺
式”的，即在双键上的氢原子都在
一边。上世纪由于研究代替饱和脂
肪的物质，从多不饱和脂肪中部分

加氢，发明了一种固态的多不饱和
脂肪，代替饱和脂肪应用于食品工
业，效果很好。因其双键的两个氢
原子在相反方向，故称为反式脂
肪。以后又发现反刍动物中也有自
然产生的反式脂肪，但量很少。在
医学研究中却发现工业生产的反
式脂肪对心血管病的影响比饱和
脂肪还大，因此国际上逐步在减少
其应用，本版于 +$!)年 ,月 +"日
曾有文讨论这问题。

在 *月的这篇文章研究结果
却认为工业生产的反式脂肪确实

对健康不利，从 &+"-+ 人到
+.$&.)人的几篇研究结果，认为
多吃反式脂肪增加全因死亡率
.-%，增加冠心病死亡率 (*%，增
加总的冠心病发病 (&%，但对缺血
性脑卒中（仅增加 '%）及 (型糖尿
病（仅增加 &$%）关系不明显。不过
反刍动物的自然反式脂肪却无害。
如工业生产的与自然的反式脂肪
比较，对冠心病死亡率为前者增加
&*%比后者增加 &%，对冠心病发
病各为增加 )%比后者反而减少
'%。尤其是自然反式脂肪中反式

"/十六碳烯酸反而减少 +型糖尿
病发病 -+%。

该文所选供荟萃分析的文章
要求都是前瞻性、有随机对照、而
且对象数目较大的健康人，因此
有一定的可靠性。但其结论提法
是：饱和脂肪与心脏健康的不良
影响关系“很低”，工业生产的反
式脂肪与冠心病不良后果影响“中
度”，对其他不利健康影响“很低”
或“低”。

此文发表后对医学界及营养
学界当然有震动，但一般认为还不
能仅凭一篇文章就改变指南，不过
至少对饱和脂肪不要太过于害怕。
有的专家认为减少了饱和脂肪以
后，热卡用什么来替代更应注意。
如果用精制的碳水化物，如白米、
白面包、血糖指数高的食物，则还
是对心脏不利的。而用不饱和脂肪
酸代替，或用粗粮、蔬菜、水果等代
替则是有好处的。

对我们来说，在各种指南尚
未改变以前，至少对饱和脂肪量
别那么斤斤计较，但对反式脂肪
则应加强控制，无论什么调料，凡
注明有部分氢化植物油者，应该
不吃。加工后的食物，包括西点、
烘焙的饼干糕点甚至方便面，都
有可能应用了反式脂肪，应该少
吃。这方面在我国是重视不够，所
以要特别注意。至于橄榄油、玉米
油等，可以稍为放宽，因为对健康
影响不大。总之目前对本文题目
的回答是：肥肉对心脏健康害处
不大，但不宜多吃，要注意各种营
养素的相互配合。

! ! ! !陈女士家里的一台洗衣
机常年不洗，最近使用后竟导
致儿子皮肤过敏数周！
对于洗衣机的污染问题，

早在几年前上海市疾病预防
控制中心就组织部分区县疾
控中心，对居民家庭涡轮洗衣
机进行较大规模的微生物污
染状况调查。其中闸北区疾控
中心对本区 +-户家庭进行了
调查取样，检测结果如下。

本次共调查洗衣机 +-

台，其中细菌总数检出 +.台，
检出率 ")0*."（+.1+-），大肠
菌群检出 "台，检出率 .'0)"

（"1+-）；霉菌检出 !!台，检出
率 -)0*."（!!1+-）。参照《公
共 场 所 用 品 卫 生 标 准
234+$)5+$$!6》洁具要求，细
菌总数不得超过 !+78917:

(，
大肠菌群不得检出，霉菌无标
准。因此，本次调查显示洗衣
机细菌总数 &*台严重超标，
另有 ,台细菌总数无法计数。
本次调查是在 ,月进行，

平均气温在 ((#左右，湿度
在 *)"左右，调查时发现大
多数家庭的洗衣机从不清洗，
大都摆放在阴暗、不通风的角
落，且都有洗完衣服马上关好
盖的习惯，导致洗衣机内环境
温暖潮湿，十分适宜细菌与霉菌生
长。
日常生活中，绝大部分人都以

能不能去除衣物上的油渍、污渍等
肉眼可见的脏物来判断衣物是否
已洗干净，但是还有另外一项肉眼
看不见的、也往往是被人们忽视的
是，衣物上的细菌等致病微生物是
否被去除了。
衣服上可有多种细菌，如贴身

内衣裤上有从人体皮肤表面
脱落和从肠道、泌尿道、生殖
道等处排出的各种细菌，像表
皮葡萄球菌、大肠肝菌、厌氧
菌等$ 其数量平均达 &$;&$$

个%平方厘米。这些细菌可与
人体长期共存，并刺激人体的
免疫系统产生相应的抵抗力，
一般情况下没有致病的危险，
因此被称为“正常菌群”。然
而，假如这些细菌跑到另一个
人身上2尤其是老人、慢性病
患者、儿童等易感人群6，那么
这些细菌就可能有致病的危
险了。又如外衣，由于与外界
频繁接触，自然也会沾染上无
数细菌，包括一些强力致病
菌，如金黄色葡萄球菌、溶血
性链球菌、结核杆菌，甚至有
病毒、寄生虫等，其种类和数
量，均可多到惊人的程度。洗
衣机的一般洗涤程序能否去
除细菌？回答是否定的。

有不少人不习惯将内衣
裤及袜子先手洗再放入洗衣
机内清洗，也不习惯将内衣裤
与外衣分开洗涤，导致衣物上
的微生物交叉污染，使得洗衣
机内大肠菌群检出率超标严
重。
因此，新买的洗衣机使用

半年后及以后每隔三个月，都应用
洗衣机专用清洁剂清洗一次。洗完
衣服立刻拿出晾晒，不要闷在里
面。经常打开洗衣机的盖子，让里
面保持干燥状态。各人的衣服最好
单独洗，至少应把小孩与大人的衣
物分开洗，健康者与患病者的衣物
分开洗，内衣与外衣分开洗，不太
脏的衣服与太脏的衣服分开洗，内
衣裤与袜子最好单独用手洗。

! ! ! !调查数据显示，当前我国超过
**<的成年人运动不足，没时间，
懒得动，没心情，空气不好……无
数理由让人们选择吃饱就坐着，或
窝在沙发上看电视，给腿脚这个最
天然的“交通工具”放假了。随之而
来的超重、肥胖、脂肪肝、糖尿病等
已成为重大健康威胁。

早在 &""(年世界卫生组织就
明确指出，世界上最好的运动是步
行。步行简便易行，能强身健体，可
以单独或结伴行走，不受年龄、时
间和场地的限制。步行是一项很好
的规律运动。古希腊“医学之父”希
波克拉底说：“步行锻炼是人类最
好的药物。”我国民间很早就有“百
练走为先”“百练不如一走”“走为
百练之祖”之说。
爱因斯坦惜时如金，但他竟舍

得每天抽出时间运动。他说过：“我
生平喜欢步行，运动常给我无穷的

乐趣。”美国著名心脏病学专家怀特
博士 *$多岁来中国时，住在 &(层
楼，仍坚持步行上下楼，不乘电梯。
他说：“步行是我的保健医生。”他当
时就认为每天步行锻炼能预防动脉
硬化，后来被证实是正确的。

步行有很多好处：一、增加能
量消耗，有利于减肥，预防超重和
肥胖，有助于维持正常体重；二、由
于脚和小腿的参与，发挥了人的
“第二心脏”的作用，可以使心脏跳
动加快，心输出量增加，血流加速，
能有效增强心脏功能，使心肌收缩
能力增强，改善肺通气量，从而延
缓衰老；三、改善骨骼和肌肉的质
量，经常参加走路健身锻炼者，可
以刺激肌纤维收缩蛋白的含量增
加，有助于延缓肌肉衰退；四、改善
心情，有利于减轻抑郁，适当规律
地步行健身能使人获得乐趣并感
到愉快，从而可以缓解不良心理，

保持乐观、开朗、自信等生活态度；
五、可以增强骨骼的物质代谢，防
止无机成分的丢失，使骨的弹性、
韧性增加，从而有助于延缓和防止
骨质疏松症，延缓退行性关节的变
化，常常使人有身轻如燕之感。

老年人能不能走完 -$$ 米可
以说是一个重要的标志。如果一个
老人可以步行 -$$米，说明他的身
体状况至少还能多活 ,年以上。而
且走得越快，寿命就越长。专家推
荐走路自测健康状况公式：如果你
能在 &$分钟内走完 &公里，说明
健康状况良好；如果能在 ($分钟
内走完 (公里，说明健康状况优
秀；而如果能在 .$分钟内走完 .

公里，那么你的身体状况与青壮年
小伙子一样棒。人们每天哪怕是轻
快地走上半小时，也会对心脏有好
处。德国一项研究发现，每天散步
()分钟可增加 '年的寿命，经常运
动能降低一半死于心脏病发作的
风险。英国研究人员研究发现，每
天快走 ($分钟就可以延年益寿，
使早亡危险降低三成。我国研究人
员指出，动脉硬化在一定程度上是
可逆的。除了吃药之外，如何逆转
动脉硬化呢？步行一年！每天步行
一万步还可降低糖尿病的风险。
俗话说，人老脚先衰，树枯根先

竭。一个人，如果能走路，八十九十
不算老；否则，五十六十也就算老
了。人年纪大了，容易产生惰性，走
路健身就是克服惰性的好办法。锻
炼没有“将来时”，每天健步走，胜过
吃补药，能延长人的期望寿命。

肥肉有害健康吗
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