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前几天看到一条热搜“一个不起眼的炒菜习惯惹癌上

身”，说的是炒菜时把油烧到冒烟的事儿。其实这条热搜

讲对了一半，“炒菜时把油烧到冒烟不利于健康”，这是正

确的建议。但是热搜中所说的“高温会让菜中的不饱和脂

肪酸发生氧化裂解和异构化，催生具有反式构型的反式脂

肪酸”，则是“先开枪后画靶”的逻辑，没有什么道理。

炒菜把油烧到冒烟形成的反式脂肪酸微乎其微
首先，不饱和脂肪酸

要转变为反式脂肪，需要

“高温+催化剂”才能高效

地进行。如果没有催化剂

而只是高温，并不容易产

生反式脂肪。在植物油精

炼过程中，温度比炒菜要

高得多，持续时间也要更

长，形成的反式脂肪一般

也就2%左右。炒菜烧油即

便把油烧到冒烟，形成的

反式脂肪也是微乎其微，

完全可以忽略。

炒菜冒油烟是家中PM2.5的重要来源
不过，“把油烧到冒烟”确实有相当大的危害，但跟反

式脂肪无关。

油中有一些杂质，比如游离脂肪酸、卵磷脂等等。当

油温高到一定程度，这些物质会生成各种挥发性物质而变

成“烟”。这些“烟”的颗粒很小，是家中PM2.5的重要来

源。如果在厨房里放一台空气净化器或者PM2.5检测仪，

可以看到：把油烧到冒烟爆炒一个菜，PM2.5会从几十飙

升到几百。炒菜时产生油烟，相当于自己在厨房里制造雾

霾自己吸。

油烟中有许多有害成分分别对人体有不同的不良影响
1.油烟中的有害成分丙烯醛。它对眼睛和呼吸道有

很强的刺激作用，在第一次世界大战中甚至被用作化学武

器使用。2.油烟中还有多环芳烃类物质，通过呼吸进入

肺，跟吸烟一样增加肺癌风险。

有调查显示，经常接触油烟的厨师以及中老年妇女，

血液中的致癌物比不接触的人群明显要高。即使不吸烟，

他们的肺癌发生率也要明显高于不接触的人群。

3.油烟中还有各种各样的自由基。油烟中含有大量

自由基，长期且经常接触会加速皮肤衰老。4.厨房油烟对

孕妇的危害尤其明显，会影响婴儿的发育。

所以，孕妇和哺乳妇女更需要远离油烟。

“自榨油”“笨榨油”烟点低很容易就会产生油烟
油开始冒烟的温度叫做“烟点”。烟点跟跟油中的杂质

密切相关。没有精炼的“自

榨油”“土榨油”“笨榨油”，

在食品行业中被称为“毛

油”。毛油中的杂质很多，

所以烟点比较低，比如土榨

葵 花 籽 油 的 烟 点 不 到

110℃，土榨大豆油和花生

油的烟点大概在 160℃左

右，相对而言比较好的土榨

芝 麻 油 的 烟 点 能 接 近

180℃。

经过精炼，植物油中

的游离脂肪酸和卵磷脂等

各种杂质几乎被去除干净，烟点就大大提高了。一般而

言，精炼植物油的烟点在230℃以上。

在炒菜时，通常要把油烧到“七成热”“八成热”，所对

应的油温大致在210℃和240℃。也就是说，那些没有精

炼的“自榨油”“土榨油”“笨榨油”，基本上达不到爆炒所需

要的温度就会冒烟，而精炼油则基本上不会。

避免油烟的危害可以考虑以下三条
爆炒冒烟危害健康，这个危害主要是针对做饭的人。

要避免油烟的危害，可以考虑以下三条：

1.减少煎炸爆炒的烹饪方式，多采用炖煮蒸等不产生

油烟的烹饪手段。2.如果要煎炸爆炒，选用烟点的高精炼

植物油，不用烟点低的“自榨油”“土榨油”“笨榨油”。3.安

装强力的抽油烟机，开始烧油前就打开，烹饪结束后继续

开一段时间以充分排掉油烟。 来源：光明网

炒菜喜欢冒烟爆炒？
别小看厨房油烟的危害

人脑中有一个“弱点”，这是

一个特定的高阶区域网络，不仅

在青春期后期发育，而且在老年

时也表现出较早的退化。发表

在《自然·通讯》上的一项新研究

发现，这个大脑网络特别容易受

到精神分裂症和阿尔茨海默病

的影响。

英国牛津大学研究人员观

察了4万名45岁以上英国生物

银行参与者的脑部扫描图片，希

望了解遗传和可变性对这些脆

弱大脑区域的影响。

他们检查了 161 种痴呆症

风险因素，并将这些因素对“弱

点脑区”的影响进行排名，超越

了年龄的自然影响。他们列出

了 15 种可变风险因素（这些因

素可在一生中改变以降低或提

高痴呆风险），即血压、胆固醇、

糖尿病、体重、饮酒、吸烟、抑郁

情绪、炎症、污染、听力、睡眠、社

交、饮食、体育活动和教育。

领导这项研究的格文奈尔·

杜奈教授表示，已知大脑的一系

列区域在衰老过程中会较早退

化。新研究发现，在所有导致痴

呆症的常见危险因素中，大脑的

这些特定区域最容易受到糖尿

病、交通相关空气污染和酒精的影响。

研究发现，基因组中的几种变异也会影响这

个大脑网络，它们与心血管死亡、精神分裂症、阿

尔茨海默病和帕金森病，以及一种鲜为人知的血

型的两种抗原有关，即难以捉摸的XG抗原系统，

这是一个全新的、意想不到的发现。

研究人员在7个基因中发现有两个位于包含

XG血型基因的特定区域，并且该区域非常不典

型，因为它由X和Y性染色体共享。

这项研究的特别之处在于，团队将所有可变

风险放在一起来评估这个特定“弱点脑区”所产

生的退化，以研究每种可变风险的独特贡献。通

过这种全面、整体的方法，并考虑到年龄和性别

的影响，研究人员确定了可变风险因素中最有害

的3种：糖尿病、空气污染和酒精。来源：人民网
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澳 大 利 亚 南

澳大学发表在《睡

眠健康》杂志上的

一项最新研究证

实，白天运动量是睡眠质量的关键因素。该研究调查了

1168名平均年龄12岁的儿童及1360名父母。参试者被

要求连续8天佩戴手腕式监测仪，以监测全天的时间分

配情况，主要包括睡眠持续时间、久坐时间、轻度体力活

动时间、中等强度体力活动时间等。睡眠质量的评估则

集中在睡眠连续性、时长、警觉性、嗜睡性、规律性等方

面。结果显示，中高强度体育活动都与睡眠问题较少、

疲劳感减轻、睡眠质量更好相关。

南澳大学研

究员丽莎·马特

里奇亚尼说，当

人们考虑提高睡

眠质量时，往往会把注意力集中在睡前调整上，如避免

使用电子产品、不吃太多食物、避免饮酒等。新研究跳

出了这些，将关注点放在白天进行的各种活动上，结果

发现，白天活动与睡眠的各个方面都相关，包括睡眠质

量、睡眠效率、总睡眠时间，以及选择入睡的时间。另一

项有趣的发现是，简单地为睡眠多腾出时间，反而会使

睡眠更不安宁。“白天多活动一点，这对大多数人来说，

是个相对好实现的目标。” 来源：生命时报

白天动得足 晚上睡得香
嚼口香糖是保持口气清新的一种

方式，且能促进口腔健康，提高身体功

能和认知功能。这是日本东京大学老

龄社会综合研究所近期一项研究得出

的结论，已发表在《老年病学和老年病

学国际》杂志上。

研究小组对1474名年龄65岁以上

生活能够自理的老年人进行了调查，根

据参试者自述的每周嚼口香糖时间，将

其分为两组：每周嚼口香糖超过30分钟

的为习惯组，不足30分钟或无嚼口香糖

习惯的人为对照组。对比结果显示，习

惯组老人的咬合力、咀嚼力等口腔功能

明显更高，口腔乏力的发生率明显降

低，握力、平衡能力（睁眼单脚站立）及

正常行走速度等身体功能也更强。在

使用相关量表进行测试后，研究人员发

现，习惯组老人的虚弱得分更低、认知

功能得分则更高。

口腔功能与健康寿命密切相关，口

腔功能不佳的人两年后出现虚弱和肌

肉减少症的风险会增加2倍以上，4年后

需要护理和死亡风险增加2倍以上。新

研究结果说明，养成嚼口香糖的小习惯，对降低上述风

险可以起到不错的作用。 来源：生命时报
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中医认为，春季食用香椿能清热除湿，对肠胃

有热、有湿的人群很有帮助。平日经常目赤肿痛、

小便短赤涩痛、食欲不振的人群，多吃一些可起到

养生保健作用。给大家推荐几个香椿的用法。

治胃溃疡。香椿芽250克，搓碎后以红枣泥

和为丸，每丸重约3克，每日服2次，每次2丸，温

开水送服。

控制血糖。香椿芽12克，用清水煮后食用，

或用沸水冲泡饮用，每日1剂，连用7天。

治脱发。香椿芽及心洗净捣烂，涂擦脱发处。

来源：学习强国


