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有些人做菜习惯用大火爆炒，
为了省电，舍不得用抽油烟机，这
时就会吸入大量油烟。中日友好
医院呼吸与危重症医学科主治医
师陶新曹表示，厨房油烟对人的影
响，从小了说对鼻、眼、咽喉黏膜有
较强的刺激，可引起鼻炎、咽喉炎、
气管炎等呼吸道疾病，长期油烟的

吸入能导致慢阻肺。此外，厨房
油 烟 也 是 引 发 肺 癌 的 危 险 因 素
之一。

健康建议：开火前先打开抽油烟
机，每次煤气炉点火、熄火时可能会泄漏
一点燃气，同时燃气燃烧时也会产生废
气，有害健康。炒完菜，抽油烟机再开几
分钟，让油烟完全排干净。

科学饮食，从源头把控健康

最新版的《中国居民膳食指
南》提出平衡膳食八准则，第二条
就强调了“吃动平衡”。合理饮食
是实现这一平衡的关键。

对此，北京协和医院临床营养
科主任于康强调，首先要严把能量
摄入关，特别强调减少诸如糖油混
合物等高能量食物的摄入，避免一
些所谓高能量密度的烹调或者食
物调配方法，比如喝咖啡放糖或者
奶精，它的能量密度就会高，导致
总能量摄入超标。其次，可以选择
既能增加饱腹感又能量相对偏低
的食物，例如绿叶菜、粗粮、大豆及
其制品等。

对于那些单纯肥胖而又喜欢主
食的人，于康建议，通过每周减少半
两主食的节奏，逐步降至原来主食
量的 1/2或 1/3。在主食分布上，建
议以早餐、午餐作为主食的主要来
源，晚餐尽量减少主食并且选择蛋
白较高、脂肪较低的食物，比如清蒸
鱼、豆腐等。

掌握健康饮食技巧

什么是“四避免”？一是避免
进食过快。每餐时间应超过 20分
钟，细嚼慢咽，因为进食过快容易
造成能量超标；二是避免进食过
饱。培养一种每餐 7分饱、8分饱
的习惯；三是避免进食过晚。否则
会扰乱身体的生物节律，发胖风险
随之增高；四是避免零食过多或随
意进食。

“一调整”即尝试调整进餐的
顺序，把一些相对能量低、饱腹感
强的食物放在前面吃，把一些相对
能量高的食物放在后面吃。

“要保持淡口味，避免重口味

特别是过咸的食物，这会刺激食
欲，增加吃饭的欲望，有些超重或
肥胖的人还会增加高血压的风
险。”于康提醒。

科学运动，保持身体平衡

吃动平衡，顾名思义就是在饮
食与运动之间找到平衡点，从食物
中摄取的多余能量，通过运动的方
式消耗，达到身体各机能的平衡。

保持健康，如何科学地“动”？
国家体育总局体育科学研究所研
究员路瑛丽建议，成年人每周至少
进行 150分钟的中等强度有氧运
动，或者 75分钟较大强度运动，以
及 2-3次抗阻运动。有氧运动包
括健步走、健身操、广场舞、跑步、
游泳、骑行等，抗阻运动则有俯卧
撑、深蹲、平板支撑等。“长期坚持
碎片化运动，也有助于改善体成
分。”路瑛丽提醒。

有些人认为，控制体重及减重
有利于健康。路瑛丽提醒，以下这
些误区要避免：一是和饮食相关的
方法和观念，比如极端节食、摄取
单一食物、不吃主食等，这种方式
虽能短时间控制体重或减重，但如
果长期如此，容易造成营养缺乏。
二是与运动相关的，比如忽视运动
或者大量运动。缺乏运动容易导
致肌肉的流失，大量运动又容易引
起疲劳和损伤，且快速减重容易反
弹，还有健康隐患。三是过度依赖
一种或者几种快速减肥的药品或
者减肥产品，这样效果不能持久，
还可能带来健康风险。

吃动平衡，既能增加愉快感，
也能保持总能量的平衡。于康认
为，要放松心态，如果某一餐吃
多了，也不必太过纠结，下一餐少
吃点或者加大点运动量，就平衡回
来了。

6个看似节省的习惯

可能是致癌的“元凶”
很多癌症不是短时间内发生的，而是与

日常的生活习惯息息相关。特别是一些本不

该节省的“节省”，看似好习惯却可能是导致

癌症的“元凶”。 ■据央视网

水果烂了一小块，面包长了一点
霉菌，甘蔗一小段变质了……有的人
认为只要把坏掉的部分切除干净，好
的地方还可以吃。复旦大学附属中
山医院医师表示，霉变水果的可见霉
斑只是“冰山一角”，霉菌和毒素早已
扩散至内部。食用发霉食物可能导致
肠道不适、过敏反应和呼吸系统疾病

等健康问题。而霉菌生长过程中产生
的有毒代谢产物——真菌毒素，可引
起中毒、免疫缺陷、致癌、致畸等健康
危害。

健康建议：购买新鲜的食物，每
次少买一点，吃完再买，已经霉变的
水果扔掉更保险。尽量少买已经切
好、搭配好的半成品蔬菜和水果。

食物坏一点继续吃

很多人将吃不了的饭菜反复
加热继续吃。偶尔吃一顿没关系，
但如果长期吃剩饭剩菜，就可能带
来危害。中山大学肿瘤防治中心胃
外科主任周志伟表示，不健康的饮
食习惯包括经常吃高盐、腌制食

品，剩饭菜；剩饭菜等是胃癌的“推
手”。

健康建议：世界卫生组织建议，熟
食在室温下不得存放两小时以上，不要
在冰箱里放超过三天，剩饭菜加热次数
不应超过一次。

怕浪费常吃剩饭剩菜

一双筷子使用几年是不少家庭
常有的事，很多人认为，筷子没坏就
没有必要换。国家食品安全风险
评估中心风险交流部研究员韩宏
伟表示，很多家庭使用的是竹筷
或木筷，竹制品与木制品两种产
品是霉斑最喜欢的生存环境，且
只要环境不干燥、物质本身湿度

含量达到一定程度，仅需一天时
间即可生成。发霉的筷子上可能
有黄曲霉毒素，这是一种致癌物，
容易诱发肝癌。

健康建议：经常用的竹筷子、木筷子
每半年更换一次。洗完的筷子小头朝上大
头朝下，让它晾干，避免发霉。筷子横着
放，不利于排水，更容易发霉。

木筷子长期不更换

不少人认为，食用油只要在保
质期内都可以食用，其实不然。有
测试显示，食用油一旦开封，3 个
月是安全用油的临界点。油脂氧
化和酸败后，常含有黄曲霉毒素污
染，会产生一股“哈喇味”，加热时

烟大、呛人，这些因素有可能诱发
肝癌。

健康建议：如果家中人口少，最
好买小桶装的油。大桶油一定要用
油壶分装，油壶则选择磨砂工艺或不
透明的更安全一些。

食用油放太久继续吃

油炸食物会用很多油，为了不浪
费，有的家庭会使用剩下的油继续炒
菜用。四川省成都市第三人民医院
营养科余婉婷表示，炸过食物的油经
过高温加热，会产生反式脂肪酸和有
毒的油脂氧化产物，当继续使用这种

油高温烹调时，致癌物会急剧增加。
健康建议：有公共营养师表示，可

用剩油来做面食，例如葱油饼、花卷、
点心等，如果油中有固体杂质，先过滤
一下。剩油可以做汤，尤其是蔬菜汤，
可以在汤里放一点。

反复使用回锅油

不舍得开抽油烟机

吃动平衡，
按下健康生活启动键

健康是幸福的前提，吃动平衡则是保持健康的关键，

“管住嘴，迈开腿，吃动平衡”的理念，正逐渐深入人心。只

有“吃”“动”相得益彰，才能按下健康生活的启动键！
■据《光明日报》
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