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有人一到冬天就爱感冒，部分原因在于其日常生
活习惯。近日，美国“雅虎生活”网站总结了不知不
觉中招惹病菌的坏习惯，疫情期间更要注意。

不爱社交。孤独感会导致慢性压力，降低免疫
力。研究发现，孤独感会增加促炎症因子，进而削弱
免疫系统。专家建议，多与他人互动，是远离孤独和
增强免疫力的关键。

不爱洗手或洗手时间不够长。美国微生物学会研
究发现，83%的女性在使用公厕后洗手，男性只有
74%。美国密歇根州立大学研究发现，95%的人洗手
不彻底，不足以杀死病菌。饭前便后应彻底洗手，时
长应达到15~20秒。

睡眠太少。睡眠有助身体修复和充电，确保免疫
系统不受干扰。因此，睡眠不足让人更容易得感冒。
美国国家睡眠基金会建议，成年人每晚应保证7~9小
时高质量睡眠。

压力重重。压力导致大脑应激激素皮质醇分泌量
增加，损害血液中抗击感染的T细胞。美国癌症协会
研究发现，长期承受压力的人更容易罹患感冒、流

感。经常锻炼、听音乐、练瑜伽等都有助减轻压力。
惯于久坐或运动太多。数据显示，久坐会损害人体

抗感染能力。建议每30分钟起身走动走动。运动适度即
可，过量会导致身体超负荷运转，损害免疫系统。

饮酒过量。过量乙醛会阻碍肺部清除体内微生
物，降低白细胞杀死病毒的能力。研究发现，酗酒一
次就严重削弱免疫力。

乘坐公交。英国研究发现，乘公交上班的人患呼
吸道感染的几率是步行或开车上班者的 6倍。专家建
议，乘坐公交应戴口罩，之后尽快洗手。

吃太多糖。糖摄入过量引起炎症，削弱抗击感染
的白血球，降低免疫力。

体重超标。身体肥胖或体重超标会严重影响到免
疫系统。美国北卡罗来纳大学实验发现，肥胖小鼠感
染流感病毒后的死亡率是体重正常小鼠的10倍。

喝水不够。脱水会限制抗菌蛋白分泌到唾液中，
因而增大感染风险。哈佛大学医学院专家建议，每天
应至少喝水4~6杯。

从不消毒手机。美国亚利桑那大学微生物学家研
究发现，手机携带的细菌是马桶坐垫的10倍，其还会
大大增加病毒传播的风险。专家建议，每月应使用酒
精消毒手机至少1次，疫情期间更应频繁消毒。

办公室不消毒。办公室内细菌的温床包括：键
盘、鼠标、电话、办公桌、咖啡壶等。实验发现，一
种细菌可在 4小时内传播至办公室的每个表面。专家
建议，办公室应常备酒精消毒液。每次使用公共用品
后，都使用免洗洗手液。还应该养成习惯，常消毒办
公桌、电话、键盘和门把手。

摸了门把手后摸脸。常见感冒病毒和流感病毒可
以在坚硬的物品表面逗留 7天。触摸门把手后直接摸
脸，最容易导致病毒进入体内。在公共场合摸门把手
后，一定要尽快洗手或用免洗洗手液。

近日，武汉科技大学与美国爱荷华大学公共
卫生学院联合开展一项涉及 3.5万美国人营养健康
情况的调查显示，与经常在家吃饭的人相比，经
常下馆子（每天餐馆就餐 2次或更多）的人，全因
死亡率增加 49%；分疾病说的话，心血管疾病死
亡率增加 18%，癌症死亡率增加 67%。如今，下馆
子几乎成了国人生活的“标配”，相比西方饮食，
中式菜肴烹饪复杂，有些重油重盐，该研究提示
的健康风险更值得我们关注。

回家吃饭成为一种奢侈

退休十多年的教师王先生说：“以前要下馆
子很稀罕，一般要遇到大喜事，比如儿女结婚、
孩子考上大学之类，一年也就一两回，满摆一大
桌的美味佳肴，感觉特别隆重，也特别好吃。现
在，儿子隔三差五带着全家人下馆子，油多肉
多，真是吃不动了，还不如回家喝粥。”在某公司
担任高管的邢女士说：“现在各种商务宴请特别
多，几乎天天下馆子，都吃腻了。今年查出高血
脂，医生说就是吃出来的！我现在最盼望的就是
回家下厨做菜，跟家人一起好好吃点家常饭，简
单又快乐。”商务部称，我国大众化餐饮已占餐饮
市场的 80%，到餐馆就餐已成为大众日常消费方
式。中国烹饪协会等机构联合开展的调查显示，
约有一半国人平均每周下餐馆 4~5次。

我国餐饮业发展突飞猛进，就像一面镜子，
见证了社会的飞速发展。中国烹饪协会的数据显
示，截至 2017年，我国餐饮网点从 1978年不足 12
万家，增长到了约 800万家。国家统计局公布的数
据显示，餐饮业市场规模从 1978 年的 54.8 亿元，
增长到了 2019年（疫情前）的历史最高值 46721亿
元，增长 850多倍；人均年消费从不到 6元，增加
到 3350 元，40 多年增长了 557 倍。不论在繁华的
大都市，还是偏远的小村镇，气派讲究的星级饭
店、连锁经营的餐饮品牌、亲民实惠的小餐馆，
如雨后春笋般，在全国遍地开花。

随着人们餐饮消费方式的改变，外卖也迅速
发展，成为餐饮行业的新增长点。据统计，2019
年中国餐饮外卖产业规模为 6536 亿元，同比增
长近四成。截至 2020 年 6 月，我国网上外卖用户
规模达 4.09亿，占网民总数的 43.5%。第 46次《中
国互联网络发展状况统计报告》显示，受疫情影
响，近八成受访餐饮商家转移到线上外卖，更多
中高端品牌餐厅也加入外卖行列。有调查显示，
独居年轻人、加班一族等都钟爱点外卖，还有一
些经常独自在家的中小学生，也加入了点外卖大
军。

总下馆子面临五重风险

北京健康管理协会调研员、中国注册营养师
路玉江说：“去餐馆吃饭、点外卖都已逐渐融入
人们的生活，带来很多方便的同时，也有增加健
康风险的可能。”

肉多菜少，引发多种慢性病。今年 2月发布的
《中国居民膳食指南科学研究报告（2021）》显

示，大众最热衷购买的前
十 位 菜 肴 ， 多 为 油 炸 食
物、动物类菜肴，对于长
期在外就餐的人，存在摄
入油盐过多、肉多菜少等
膳食结构不合理问题。人
们摄入了过多能量，增加
超重或肥胖风险，易患高
血糖、高血压、高血脂、
高尿酸等代谢综合征，如
果长期得不到控制，将会
使因动脉粥样硬化引起的
心 脑 血 管 疾 病 患 病 率 大
增，甚至是恶性肿瘤的高发。这些统称为慢性非
传染性疾病，严重影响人们的生活质量和预期寿
命，不仅给家庭带来负担，也阻碍经济社会的发
展。

高温烹饪，生成多种致癌物。中国疾病预防
控制中心营养与健康所研究员何丽说，餐馆为了
做饭好吃，用油多，烹饪方式多用油炸、煎制、
烧烤。不少商家为节约成本，油会反复使用，多
次加热易形成反式脂肪酸，增加致癌物形成。蛋
白类和脂类食物经高温加工后，会产生杂环胺类
物质，比如直接用火烤制的肉食，烹调时可达
200℃，会生成“3, 4-苯并芘”等物质，诱发大
肠癌、乳腺癌、胆囊癌等。

吃盐太多，胃癌风险高。餐馆烹制的饭菜多
是重口味，特别是北方菜系，除了直接放入的食
盐外，还有各种酱、鸡精、腐乳、腌菜、蚝油等
调料。若长期摄入高盐食物，会增加患高血压和
痛风的风险。此外，一些腌制的蔬菜，含亚硝酸
盐，可能和蛋白质食物中的胺类物质合成致癌性
较强的亚硝胺，增加胃癌风险。

餐具不卫生，细菌传播可致病。外出就餐可
能碰到餐具消毒不合格的问题。比如洗涤剂有少
量残留，偶尔微量误食尚可，若长期如此，会引
起肝肾损伤。如果餐具未认真消毒，或者操作人
员洗手不彻底，很可能导致细菌的污染，引起肠
炎。此外，不分餐的桌餐，会增加幽门螺旋杆菌
的传染，引发胃炎或者胃溃疡生，甚至可能增加
患胃癌风险。

浪费资源，缺少生活氛围。有些人因为想做
到食物多样化，或是热情、好面子等诸多原因，往
往点菜很多，经常吃不完也不带走。对于经常不做
饭的人即使带走了也是放坏再扔，无形中造成巨大
浪费。而且更少在家就餐，会缺少与家人一起做
饭、吃饭的乐趣，影响家庭成员之间的沟通。

回家吃饭，共享健康和亲情

现代人生活节奏越来越快，经常有聚会和应
酬，上班族劳累一天后回家懒得做饭等现实问题
确实存在。不过两位专家呼吁，大家还是要多回
家吃饭。在家吃饭不仅可以采取低温、少油、少
盐、少糖等健康的烹饪方式，保证均衡的营养搭
配和干净卫生。西班牙加泰罗尼亚开放大学食品
实验室最近发表的研究还显示，和家人一起吃饭
利于控制体重，因为家人一起进餐时，交谈和较
慢的进食有助于产生饱腹感，减少食量，还让家
人关系更为亲密，共享美食和亲情。

何丽说，中国饭店协会等机构 2020 年对外卖
消费者进行的调查显示，71.6%的消费者表示非常
或比较重视健康。这些都督促餐饮业在疫情后更
注意食品安全和营养，提升菜肴品质。那些频繁
在外应酬的人，一定要有健康意识，参照以下原
则，让自己吃得健康些。优选场所，卫生良好；
食物小份，分餐更好；按需点菜，切忌过量；荤
素搭配，比例要对；动物食物，优先鱼虾；蔬菜
够亮，颜色鲜艳；豆类菌藻，不要缺少；主食要
吃，粗细搭配；低盐低油，少用煎炸；酒和饮
料，不喝更好；需求不同，关照老小。

路玉江说，健康饮食并非让大家只吃“清汤
寡水的菜”，外出就餐，摄入食物的顺序很重要。
建议餐前点些花茶、大麦茶或清淡的汤品，也可
以吃些小黄瓜、圣女果等小菜，然后按蔬菜、主
食、肉的顺序吃，这样更有助于遵循“多吃蔬菜
和谷物，适量肉类”的均衡饮食结构，餐后少食
高糖、高油的甜品。如果是大江南北都受欢迎的
火锅，大家可以把红油锅底换成清汤；麻酱或香
油蘸料，只取 1/3，再加水稀释；涮菜顺序上可以
先吃蔬菜，再吃红薯、土豆、玉米等粗粮，再涮
肉。如果在快餐店就餐，就单独点一份蔬菜沙拉
以满足荤素搭配的需要。如果菜品油多，最好少
吃，也可用清水涮一下再吃。

一岁以内的婴儿在快速成长，父母处于学习阶
段，遇到护理问题就会惊慌失措。结合临床经验，我
把最常见的九个问题用一句话进行解答，希望能帮到
宝爸宝妈们。

1.头髪稀少怎么回事？婴儿期毛囊尚未发育成
熟，头髪显得稀疏，一般1岁以后头髪会增多。

2.枕秃是缺钙吗？3个月左右的婴儿枕秃很常
见，这个月龄的婴儿头部控制明显成熟，运动比较
多，容易蹭掉头髪，与缺钙没有关系；如果10~12个
月的孩子有枕秃，可能是缺钙所致。

3.夜间为何总哭闹或睡眠不安？很常见，多数是
需要安抚，或是排大小便。

4.为何会便秘？婴儿不能以每天是否排便作为判
定便秘标准，如果大便为软便，则不是便秘，因肠蠕
动较少所致。

5.关节总是响怎么回事？这是因为婴儿的关节还
没发育好，韧带比较松弛，容易发出响声，这种现象
会随月龄增长而消失。

6.能否竖着抱，多久能竖着抱？任何时候都可以
竖着抱，但要给予足够支撑，尤其是 1~3个月的婴
儿，抱的时候要支撑好头颈部。

7.总爱摇头正常吗？这是婴儿头部运动增多造成
的，没关系，不是抽搐。

8.为何会有脐疝？婴儿脐疝不是哭引起的，一般
是腹直肌还没有完全封闭住脐部所致，不需要治疗，
一般在3~6个月消失。

9.偶尔咳嗽怎么回事？不要紧，但如果有发热或
精神不佳、连续咳嗽或咳嗽明显增多，需要到医院就
诊。

需要提醒的是，任何事情都有例外和小概率事
件。如果以上情况偏离解决方案，应及时就医。

近日，日本富山大学医学流行病学研究小组
发表在《BMC 公共卫生》杂志的一项研究报告指
出，中学生的便秘和上学不吃早饭及缺少运动等
生活习惯有关。

研究小组以富山县内居住的约 1万名儿童为对
象，采取调查问卷方式，就生活习惯和家庭环境
对儿童健康的影响进行了追踪调查。结果表明，
从小学 4 年级到初中 1 年级的 3 年内，4.7%的孩子

（男孩 2.7%，女孩 6.8%）出现便秘（3 天排便 1 次
以下）。除了水果摄入不足和心理压力较大外，发
生便秘的学生中，从小学起就不吃早饭和缺少运
动习惯的，风险明显升高，前者上升 83%，后者
上升 56%。

早餐和运动对人体生物钟有调节作用。通过
早餐刺激可产生一天中最大的肠蠕动。相反，如
果生物钟节奏被打乱，会造成肠道功能失调，以
致肠蠕动减弱而发生便秘。研究人员表示，为预
防便秘，孩子们要按时吃早饭、加强运动，这种
习惯家长应从小培养。


