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健康小贴士

健康百科

老百姓开门七件事“柴米油盐

酱醋茶”，其中，这个油是每家厨房

里必不可少的。那么，关于食用油

的储藏与使用，大家都是怎么做的

呢？今天，就分享给大家一个关于

油壶的知识点，不妨对照自查，为家

人健康添保障。

大部分家庭会选择买一大桶食

用油，然后装进小油壶里使用。如此，

在炒菜时，拿起轻便。不过，若是小油

壶使用不当，可能会带来健康隐患。

首先，小油壶的油用完之后，没

有经过彻底清洗，直接灌装新油。

如此一来，油壶内壁上总有上一次

的油渍残留，循环操作，时间长了，

容易出现“油脂氧化酸败”的情况。

这不仅会造成营养的流失，更容易

危害家人的健康，增加中毒的风险，

导致腹泻、呕吐等。

长此以往，食用这样的混合油

还有致癌的风险。这是有实验依据

的，已经酸败的油会更容易因为高

温而增加“环氧丙醛”的含量，油脂

氧化产物，已被确定呈有化学毒性，

与人体衰老、肿瘤形成、动脉粥样硬

化等有关。

因此，为了家人的健康，建议大

家首选小容量的食用油，尽量在保

质期内食用完，若家庭选择大桶食

用油，在采用小油壶分装时，建议不

要使用塑料壶，不妨选用玻璃或陶

瓷制成的油壶（便于清洁）。用完一

小壶在装新油之前，注意油壶的彻

底清洁。此外，大桶油要注意放在

阴凉通风处，避免与水、空气接触，

同时放在远离灶台、光照的地方。

日前，英国《镜报》健康专栏报

道，一项历时 16 年，纳入 45 万名中

年人的研究发现，每天只喝两杯无

糖饮料的肥胖人士患中风的风险增

加了一倍，而且他们早逝的可能性

比喝含糖饮料的群体更高。

看了这则消息，很多人惊诧不

已：我戒糖是为了减肥，怎么还减寿

了？别急，还有更让人惊讶的。一

项针对7000名美国青少年的研究表

明，喝零卡饮料的孩子每天多摄入

200卡路里。这意味着，无糖饮料不

仅不减肥，还会促使你发胖。

看到这，很多人不禁怀疑了：这

几年铺天盖地的戒糖宣传，难道还是

假的？并非如此，蔗糖的危害并非杜

撰，戒糖理念确实符合健康需求。

让我们深扒一下该研究，为大

家破迷开悟。

首先要明确的一点是：无糖饮

料不等于“无糖”：所谓无糖饮料，是

以人工甜味剂代替蔗糖的饮料。根

据《食品安全国家标准预包装食品

营养标签通则(GB 28050-2011)》，如

果每100ml饮料中含糖≤5g，则可以

声称为低糖饮料;含糖≤0.5g，可声称

为无糖饮料。

由此可见无糖饮料上面标注着

无糖或者是低糖的字样，实际成分

里面还是有糖分的。你不能看它标

注无糖，就拼了命地喝。

其次，也是最重要的：是什么

让无糖饮料导致肥胖、糖尿病？研

究者认为，阿斯巴甜、糖精等人工

甜味剂是罪魁祸首。人造甜味剂

是如何影响人体的呢？人造甜味

剂会对我们肠道里的 100 万亿个细

菌进行消灭，而其中包含一些对我

们的健康至关重要的细菌。事实

证明，人造甜味剂会使这些有益菌

减少六倍。科学家们进行了以下

这个有趣的试验。

他们将老鼠分为三组，分别固

定给予水、糖水、糖精水。一段时间

后，糖精组的小鼠身体不再能够处

理葡萄糖，这是它们患上糖尿病的

第一步。当把这些异样小鼠的肠道

细菌给予其他小鼠时，正常小鼠也

出现了葡萄糖不耐受。

这是为什么呢？原来人的大脑

很敏感。虽然糖精不是糖分，但甜

味却会欺骗大脑，使它反射性释放

胰岛素，降低血糖。

然而你并没有摄入糖分啊，没

有血糖可以降，大脑只好亡羊补牢，

释放相应激素，以触发饥饿感，逼迫

你吃进更多糖分。从而导致你不知

不觉又有吃甜的冲动。

这样的机体反射不好，因为你

瞎动员胰岛素释放，久而久之胰岛

素不敏感了，就不再来帮你降血糖

了，因而产生了糖尿病。这就是“狼

来了”的故事。持续肥胖、糖尿病的

后果就是心脑血管病，也就不难理

解中风的发生了。

因此，无糖饮料只能偶尔喝喝、

小饮酌情，它还不如茶与咖啡对身

体有益。想要减肥或养生的话还是

多吃点天然的瓜果蔬菜最实际。

醒醒吧！“无糖饮料”可能救不了你的“胖”
本报综合报道

现代人生活节奏快，午睡能使心

血管系统舒缓，并使人体紧张度降

低，以脑力劳动为主的都市白领者可

以体会到午休后工作效率大大提

高。由于中午时间有限，很多上班族

都习惯趴在桌上睡。偶尔这样对人

体健康影响不大，但长期下去慢性胃

炎就来了。因为人体午饭后至少需1
小时才能把胃部食物排空，刚吃完饭

就趴 桌上睡午觉，胃部受挤压，会增

加蠕动负担，容易造成胃部胀气，降

低消化能力，影响营养吸收，使胃部

排空延迟，胃黏膜屏障遭到破坏，从

而导致胃炎。

不仅仅是伤胃，长期趴着睡还有

这些危害：

加重脑部缺血

入睡后人的心率会逐渐减慢，

流经各组织的血液速度也相对变

慢，流入大脑的血液会比平时减

少。午饭后较多的血液要进入胃肠

道，帮助消化，趴睡会加重脑部的缺

血，最终导致头晕、耳鸣、腿软脚麻

等症状。

影响呼吸

采用这种姿势午睡还影响呼

吸。由于它使身体弯曲度增加，导致

呼吸不通畅，胸廓也不能很好舒展，

体内氧气供应自然会不充足。女性

压迫胸部的姿势还会诱发各种心脏

或乳房疾病。

辐射伤害肌肤

有专家指出，辐射危害虽然不

会立刻对肌肤造成伤害，但这种危

害是可以持续积累的。办公室一族

往往会趴在桌上午休一会儿，有些

人会把屏幕关掉，但主机的辐射依

然存在。因此，中午睡觉时，哪怕是

半小时或二十分钟，也要养成关机

的好习惯。而且，日常加强运动，健

康饮食，也将有助于对抗辐射。辐

射会加剧皮肤表 面水分的蒸发，从

而使我们的皮肤干燥无比，为斑点、

痤疮和粉刺生长提供了便利条件，

加聚皮肤的老化程度。肌肤暗沉、

易斑点、毛孔粗大、外油内干都是

“电脑肌”的特点。

如何午睡才正确

午餐后不宜立即躺下午睡

餐后不宜立即躺下午睡。因为

大量的血液流向胃，血压下降，大脑

供氧及营养明显下降，易引起大脑供

血不足。一般应食后休息十几分钟

再午睡。

坐位及伏案睡觉会产生大脑缺

氧的症状

需注意的是，坐位及伏案睡觉

会减少头部供血，使人醒后出现头

昏、眼花、乏力等一系列大脑缺血缺

氧的症状。有的人用手当枕头，伏

在桌上午休，这样会使眼球受压，久

而久之易诱发眼疾。另外，伏卧桌

上会压迫胸部，影响呼吸，也影响血

液循环和神经传导，使双臂、双手发

麻、刺痛。

醒后不要马上从事复杂的工作

醒后轻度活动。午睡后要慢慢

站起，再喝一杯水，以补充血容量，稀

释血液黏稠度，不要马上从事复杂的

工作。

（通讯员 周一鸣）

小东西也有健康隐患

对照自查
家中油壶可过关？
本报综合报道

中午不睡下午崩溃

“刚需”午觉的正确睡姿需掌握

现如今，人人都已经对含糖饮

料的危害有一定认知，科学研究表

明白砂糖不仅增加热量，还会加速

皮肤衰老。饮料行业也因此展开了

一场无糖革命，许多知名饮料公司

争相开发出各种口味的无糖饮料，

它们以人工甜味剂代替糖分，从而

拥有更低卡路里，故被许多人视为

减肥时期嘴馋的不二之选。


