
大量流行病学研究都表明，反式脂

肪酸会增加慢性病的风险，对心血管健

康尤其有害。近年来，许许多多的媒体

报道聚焦反式脂肪酸，称其为“餐桌上

的定时炸弹”，纷纷扰扰的报道都围绕

着这一主题，诸如“某某品牌巧克力反

式脂肪酸含量极高”“在婴儿奶粉中检

测出反式脂肪”，大众对反式脂肪酸的

恐惧也日益加深，有许多品牌的产品纷

纷在包装或广告中开始宣称“不含反式

脂肪”。

反式脂肪酸到底有多可怕？为什么

要发明出这样有害的食品？那些声称

“不含反式脂肪”的产品是否可信？如

何避免摄入过多的反式脂肪酸？本文

将为您解答这其中的一些疑惑。

反式脂肪酸并非都是
加工形成

反式脂肪酸全称是“反式不饱和脂

肪酸”，是一大类含有反式双键的不饱

和脂肪酸的简称。不饱和脂肪酸有

“顺式”和“反式”之分，从化学结构

上讲，反式脂肪酸指那些包含一个或

多个非共轭双键，构型为反式的脂肪酸

的总称。

曾有媒体报道“内地婴儿奶粉含

有反式脂肪酸”，虽然后经辟谣，证明

这只是吹毛求疵，却引起消费者的普遍

担忧：奶粉中为什么会有反式脂肪酸？

事实上，根据来源反式脂肪酸可分

为天然的和加工过程中生成的两大

类。来源于天然食物的反式脂肪，主

要来源于反刍动物，如牛、羊等的肉、

脂肪、乳和乳制品。天然的反式脂肪酸

对人体有益还是有害，尚未有定论，正

规的、符合国家相关规定生产的婴儿奶

粉中，含有微量的反式脂肪酸，正是

来源于这一部分天然即存在的反式脂

肪酸。

此外就是加工来源的，主要是植物

油的氢化、精炼过程，食物煎炒烹炸过

程中油温过高、且时间过长，也会产生

少量反式脂肪酸。已有足够的研究证

明，那些加工过程中产生的反式脂肪酸

是对人体有害的。

什么食品可称为“零
反式脂肪酸”？

植物油氢化技术早在一个多世纪前

就开始商业应用，起初是替代“不健

康”的猪油作为“起酥油”。液态植物

油起酥效果并不好，但经过氢化，它在

常温下就是半固体，可以满足工艺和口

感要求。

有趣的是，在一段时间内，人们尚

未明确反式脂肪酸的利弊，但逐渐发现

过量摄入饱和脂肪对人体是有坏处

时，可代替“不健康”的猪油、牛

油、并起到相同作用的“氢化植物油”

就曾一度作为“不含胆固醇”的健康油

脂被广泛接纳。

但随着时间推移，有人渐渐发现，

它的“阴暗面”——含有一定量的反式

脂肪酸。当然，植物油不完全氢化，才

会产生反式脂肪，完全氢化的部分，就

不是反式脂肪，而是饱和脂肪。因此，

氢化植物油不能等同于反式脂肪。比

如，某些产品的加工需要完全氢化的

植物油，因此，这类食品中反式脂肪

酸的含量其实很低。当然，完全氢化

会使饱和脂肪含量大幅上升，也不宜过

多食用。

如今，走进超市随意都可以找到

“零反式脂肪酸”食品，原国家卫生

部2011年10月公布了 《预包装食品

营养标签通则》,其中明确规定：100

克食品中的反式脂肪酸含量小于或者

等于0.3克就可以标示为“0”。也就

是说，标有零反式脂肪酸的加工食品

中可能含有0.3克/100克反式脂肪酸。

同时，如果包装袋上没标示反式

脂肪酸含量，并不等于该产品不含反

式脂肪酸，因为根据预包装食品营养

标签通则，若产品包装小，不能满足营

养标签内容的，如包装总表面积≤100

平方厘米或最大表面面积≤20平方厘

米的预包装食品，在符合相应其他要

求下是可以不标示营养标签的。

提倡“少油饮食”就可
规避它

那么，生活中如何减少反式脂肪

摄入？

首先，由于我国的烹调习惯不同于

西方国家，精炼植物油是中国人摄入反

式脂肪酸的最主要来源，应当适量控

制烹调中植物油的用量。中国居民膳

食指南建议，每日植物油摄入量应控

制在25克，而我们实际平均每天吃了

将近40克，还有很多人超过了40克，

即使从合理膳食的角度考虑，这也是不

健康的。

其次，含氢化植物油的加工食品，

如威化饼干、奶油面包、派、夹心饼干

等食物的反式脂肪酸含量相对较高，不

宜过多食用。

最后，要说明的是，反式脂肪酸只

是我们饮食中需要注意的一个风险因

素，食物多样化、平衡膳食、适量运动

才是健康的基础。

(作者为上海中医药大学附属岳阳
中西医结合医院营养科医生）

反式脂肪酸到底藏在哪些食物里？

■马莉
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中耳炎分几种类型，有急性中耳

炎、分泌性中耳炎、慢性化脓性中耳

炎。大部分是不需要手术的，急性期的

中耳炎以抗感染对症治疗为主，分泌性

中耳炎需针对病因（如腺样体肥大、鼻

咽部占位等）进行治疗。慢性化脓性中

耳炎大多需要手术治疗，因为保守治疗

不能完全根除病变。伴有肉芽、胆脂瘤

的中耳炎往往需要手术治疗。或是当中

耳炎引起面瘫、眩晕、脑脓肿等并发症

时，需要在控制炎症的基础上及时手术

治疗。

最常见的中耳炎，包括分泌性中耳

炎、化脓性中耳炎、中耳胆脂瘤、特殊类

型的中耳炎等。这些因素往往导致中耳

炎的发生：

1、感冒；2、用力擤鼻；3、耳部进水；

4、婴幼儿仰卧位吃奶；5、腺样体肥大；6、

不恰当的挖耳导致耳部损伤。

如果有这些表现，应当考虑中耳炎

的可能：

1、耳痛。多见于急性中耳炎，表现为

剧烈疼痛。

2、耳闷。内耳积液导致耳朵闷堵感，

就像是耳朵里塞了一团棉花一样。

3、听力下降。多数患者会表现一定

程度的听力下降，若中耳胆脂瘤破坏听

骨链，可引起较重程度的听力下降。

4、耳部流脓。化脓性中耳炎患者，当

鼓膜穿孔后会有水样或脓性分泌物流

出，有时伴有恶臭味。

5、耳鸣。部分患者会伴发耳鸣，部

分患者在捏鼻鼓气时会听到耳内气过

水声。

急性中耳炎表现为耳痛、听力下降、

耳闷堵感及耳鸣，会给患者带来不小的

痛苦。若得不到及时有效治疗，病情可能

迁延不愈，进而转为慢性化脓性中耳炎，

听力下降及耳鸣进一步加重，伴耳部流

脓，将严重影响患者的日常生活，当病情

进展还有可能会引起一系列颅内、外并

发症（例如：面瘫、迷路瘘管、脑脓肿等）。

生活中，预防中耳炎有这些办法：

1、注意正确的擤鼻方法，避免用力

擤鼻。

2、本身有外伤性鼓膜穿孔或是慢性

化脓性中耳炎应避免耳部进水。

3、勿卧位喂奶，喂奶时应将小儿抱

起，轻拍后背。

4、若小孩子有腺样体肥大时，应及

时去医院诊治，通过药物或手术治疗腺

样体肥大。

5、勿用力挖耳，忌挖耳过深。

6、当感到耳朵不舒服应该及时到医

院就诊，避免耽误病情。

一旦得了中耳炎，生活中要注意这

些细节：

1、均衡饮食与生活习惯。戒烟限酒，

饮食清淡，少食辛辣刺激性食物；适当运

动有助于鼻咽部畅通，维持中耳的排泄

与通气功能；食物后漱口保持口腔卫生；

睡觉侧躺时将病耳朝下；擤鼻涕时不可

过猛。

2、发生感冒时，尤其是伴有鼻塞，要

及早治疗，以免加重中耳炎病情。

3、部分病人除了中耳炎外，同时伴

有慢性鼻炎、变态反应型鼻炎、鼻咽炎，

慢性扁桃体炎等疾病。因此，在治疗中耳

炎时应注意将这些疾病一同治疗，才能

达到较好的治疗效果，减少复发。

4、若存在耳膜穿孔，特别要防止不

洁的水经外耳道进入中耳（例如洗头、游

泳等），造成炎症加重，必要时可用耳塞

塞住耳道来预防，若水不慎入耳，可用棉

花蘸干或吹风机吹干，避免挖耳朵使其

再受伤害。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 冯艳梅

上海市第六人民医院耳鼻咽喉头颈外科主任医师

得了中耳炎一定要手术吗？问

答 冯琦 庄治国

上海交通大学医学院附属仁济医院放射科医生

拉肚子为啥要做放射检查？问

23岁的小曾最近有点烦：老是拉

肚子。一开始他并没在意，自己买了黄

连素、蒙脱石粉剂服用，没想到情况非

但没好转，反而日益严重，从最初的每

天解便3-4次，发展到每天10多次，

后来还出现了粘液血便，人也很快消瘦

下去，精神萎靡。

小曾去医院就诊，抽血化验，做肠

镜，一轮检查下来，医生告诉他，他很有

可能得了炎症性肠病，要去放射科进一

步完善检查。小曾很焦虑，这是他第一次

听说这个病，他更不明白拉肚子为啥会

变得这么严重，肠镜都做了，为啥还要去

放射科做检查？

近年来，影像医学飞速发展，各种影

像检查新技术层出不穷，这些新技术对

临床医师诊断疾病有极大的帮助，患者

也从中获益良多。但患者常常有这样的

疑问：为什么医生要让我做这个检查？到

底有没有必要？本文就以小曾的情况为

例解释下。

医生怀疑小曾得的是“炎症性肠

病”，这是一种病因和发病机制尚不明确

的慢性非特异性肠道炎症，病程较长，容

易反复发作。该病好发于年轻人，如果缺

乏正规的治疗干预，部分病人会产生非

常严重的后果，致残甚至致死。准确地

说，炎症性肠病其实包括三大类疾病：一

是克罗恩病（CD）；二是溃疡性结肠炎

（UC）；三 是 无 法 明 确 分 类 的 肠 炎

（IBDU）。

克罗恩病可以累及整个消化道，病

灶往往多发，呈跳跃性分布，肠壁全层都

有炎症。溃疡性结肠炎累及结直肠，病灶

呈连续性分布，炎症主要局限在黏膜。

克罗恩病和溃疡性结肠炎都可以引

起一系列的并发症。克罗恩病可以引起

肠道溃疡、穿孔、瘘道、梗阻等。溃疡

性结肠炎则主要引起内膜的剥离，假性

息肉，还可以引起各种溃疡，甚至会诱

发肠癌的发生。

炎症性肠病的确诊需要根据病史、

临床症状、实验室检查、内镜、影像学检

查结果及病理等综合考虑。与内镜相比，

影像学检查不仅能同时观察肠腔内外及

肠壁的情况、规避胶囊内镜嵌顿的风险，

还能清楚显示全部消化道的情况，也是

观察穿孔、内瘘和脓肿等并发症的最佳

选择。

需要注意的是，肠道的影像学检查

不能“说做就做”，要提前进行准备。

首先，检查前8小时需要口服泻药，把

肠道内的食物残渣和粪便排泄出去；其

次，检查前30-40分钟内再口服约1000

毫升特殊溶液充盈肠道；最后，通过静

脉注射对比剂完成CT或磁共振 （MR）

增强扫描。

炎症性肠病的影像学检查方法，既

可以选择肠道CT检查（CTE），也可以选

择肠道MR检查（MRE）。取舍需要根据

具体情况具体分析。通常而言，CTE扫描

速度很快，对配合不太好或体质较差的

病人会更合适，通常会运用于初诊或患

者出现急症需要立刻进行影像检查评估

的情况。MRE的检查时间长，对病人的

配合度要求高，但不存在辐射，软组织结

构分辨率好，特别适用于患者（尤其是年

轻患者）临床的正规定期随访。

肠道影像学检查的作用包括：

1、发现病灶，明确定位和定性。

2、判断炎症性肠病的活动度。

3、判断炎症性肠病会不会引起肠外

的病变。

4、明确是否存在并发症。

5、长期随访评估，指导临床用药

方案。

6、炎症性肠病和其他疾病的鉴别。

要强调的是，炎症性肠病是一种非

常复杂的肠道炎症性病变，如若患者出

现反复发作的腹痛和腹泻时千万不能掉

以轻心，需要及时就诊。临床的诊治需要

包括消化内科、胃肠外科、放射科和病理

科等科室的通力合作。放射科的影像学

检查是贯穿疾病诊断-治疗-随访的重

要环节，能为最大程度改善炎症性肠病

患者的预后保驾护航。

荤素搭配，做到三个“1/3”

春节餐桌上，荤素的比例最好是1/3

素菜，1/3荤菜，1/3半荤半素菜，食物种

类要丰富多样，多选些深色蔬菜、菌藻

类、豆类、薯类、杂粮，荤菜优选鱼虾类、

去皮禽类等。

烹调方式以蒸、煮、炖、汆、凉拌等

为主，避免油炸、油煎。

具体安排上，冷菜不妨以素为主，

可以选些含淀粉类食物，如山药、南瓜、

百合等，要注意不要空腹喝酒。

主菜可以荤菜、半荤半素为主。由

于主菜中荤菜已有不少，汤羹可以选择

清淡点的菌菇汤。

主食点心可以选一些粗粮制品，

比如窝头、杂粮面，或来一个玉米、紫

薯、芋头、荸荠等组成杂粮筐也不错。

巧做改良，年夜饭更健康

中国传统的年夜饭桌上往往存在

一些不利健康的传统菜，为了健康，对

待这些传统菜需要花些心思。

首先，尽量减少腌制品在春节期

间的出现频率，如果一定要吃的话，

浅尝即可，或可以将腌制品作为配菜

切成小块、制成小丁、撕成细丝与新

鲜蔬菜等搭配。

传统狮子头中，肥肉比例过高，为

了口感好，有些还在里面加入油条，实

在不利于健康，其实可以减少肥肉的比

例，加入一些脂肪低的鸡脯肉、蔬菜丁

比如荸荠、香菇、萝卜、芹菜、藕等，可用

干的全麦面包或馒头代替油条，这样肉

圆吃起来既松软又不油腻。

传统八宝饭高脂、高糖，但在年夜

饭桌上又一般少不了，其实，可以将糯

米和一些杂粮如紫米、小米、薏米等一

起煮成饭（难煮的杂粮可以先泡后

煮），将蒸好的紫薯压碎代替豆沙做

馅，制作时仅在碗底刷层薄薄的油防

粘，装饰物只选坚果、天然果干，不加

红绿丝，这样的八宝饭就健康多了。要

提醒的是，糯米血糖生成指数比较高，

糖尿病患者仍需浅尝即止。

饮酒限量，健康饮品
茶为先

关于饮酒，很多人春节期间可以说

是“天天喝、餐餐喝”。诚然在节假日、

喜庆和交际场合，饮酒是一种习俗，

不过这些都不能成为过量饮酒损害

健康的理由。为了健康，饮酒一定要

有节制，这种节制不能以醉酒为界，

而是要以不损害健康为限。

中国营养学会建议的适量饮酒的

限量值是成年男性一天饮用的酒精量

不超过25克，相当于啤酒750毫升，或

葡萄酒250毫升，或38度的白酒75克，

或高度白酒50克。成年女性一天饮用

的酒精量不超过15克，相当于啤酒450

毫升，或葡萄酒150毫升，或38度的白

酒50克。

饮酒也要讲究方法，比如尽可能选

择低度酒，不空腹饮酒，饮酒时不同时

喝碳酸饮料等。

饮料也是过年餐桌上少不了的，

该如何选择呢？我们最推荐的是无

糖、无热量的健康饮品，比如柠檬

水、大麦茶、荞麦茶、花茶、普洱茶

等茶类；其次是鲜榨果汁、酸奶、豆

浆、五谷杂粮汁等含有一定糖分及热

量的饮料，这一类对健康有益，但要适

量；第三种是营养价值低或不益于健康

的饮料，比如一些勾兑的甜饮料、碳酸

饮料、奶茶等，这一类最好少选或不选。

零食分“好坏”，更不
能当正餐

过年了，家里零食不免会多起来，

在零食选择上也不能盲目，对薯片、膨

化食品、派、火腿肠这类营养价值低、热

量高或含有大量添加剂的零食最好远

离，可以选择海苔、新鲜水果、原味坚

果、天然果干等营养价值高的食物作为

零食，对一些加工过的坚果及蜜饯，则

要警惕里面隐藏的盐分。

如果认为零食作为一日三餐以外

的食物可以随便吃，那也错啦！零食提

供的能量和营养是全天膳食的一部

分，这一点尤其要提醒患有糖尿病的

朋友，比如坚果的脂肪含量及热量都很

高（15克杏仁提供的能量相当于10克

的植物油），天然果干糖分高，所以这些

零食虽然营养价值高，但也要限量。

顺应节气，宜食辛甘
发散之物

从中医角度而言，养生要顺应节

气。因此，春节饮食除了以上注意事

项外，在食物的选择上还应顺应节

气。春节期间处于立春节气，立春过

后，天气逐渐变暖，万物复苏，人体

内的阳气也随着春天的到来而向上、

向外升发，此时养生要顺应阳气生

发、万物始生的特点，注意保护阳气。

饮食方面要考虑春季阳气初生，宜

食辛甘发散、柔肝养肝之品，不宜食酸

收之味。食物宜多选择枸杞子、白萝

卜、豆豉、葱、竹笋、各种芽菜、香菜、韭

菜、青菜、荠菜、菠菜、茼蒿等。

（作者为上海中医药大学附属岳阳
中西医结合医院营养科副主任医师）

欢乐过春节，这样吃更健康

■袁春华

片版图片：国觉中国

中国人最重要的传统节日——春节就
要到了，节日期间亲朋好友聚在一起，吃吃
喝喝是免不了的。但是，春节饮食的特点往
往是高蛋白、高脂肪、高热量、高盐分，正餐
蔬菜类、淀粉类摄入偏少，餐间多食坚果、糕
点等零食，结构紊乱，对健康不利。因此，如
何在满足口腹之欲的同时又不损害健康，值
得关注。


