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冬季皮肤问题多，更需加倍呵护，面膜是“利
器”。正确使用面膜有几个关键点，如不注意，反而
适得其反。

第一，敷面膜前应该清洁皮肤。先卸妆或防晒
霜，再选用质地温和，如含有氨基酸、透明质酸、甘
油的洁面产品，轻轻按摩全脸2~3分钟，最后用清水
洗净擦干。注意洗脸水温不可过高，清洁力度不可太
强。选用洁面巾或质量较好的化妆棉擦干面部，普通
毛巾用久之后质地较硬，且容易累积大量细菌，会使
皮肤更加敏感。

第二，面膜敷多久有讲究。日用的妆字号面膜，
即包装上的批准文号为“X妆”字样的，建议每次敷
15~20分钟。医用的械字号面膜，即包装上的批准文
号为“X械”字样的，建议每次敷 20~30分钟，不能
超过30分钟。这个时间段是面部肌肤吸收养分的最佳
时段。如果敷时间太长，面膜被风干或精华液被蒸
发，面膜反而会吸走皮肤的养分和水分，引起细纹、
干纹甚至红肿过敏。

第三，天天敷面膜要不得。皮肤较缺水的干燥状
态，可一周使用 2~3次面膜，正常状态下一周 1~2次
也足够了。皮脂膜可以保湿，抵御外界伤害，经常敷
面膜会把它破坏，导致皮肤“变懒”，只能等着敷面
膜维持，一天不敷，马上就脱屑、干燥、长痘、出
油。

第四，“纯天然”自制面膜不安全。自制面膜的
清洁度无法保证，细菌和微生物含量常会超标。其未
经过任何加工和提纯，很有可能含有各类致敏物质，
比如红酒面膜，内含酒精成分，容易刺激皮肤；酸奶
面膜的糖含量很高，爱长痘的人敷了会加重痤疮。一

些自制面膜含有较多光敏物质，如柠檬片，不仅刺激
皮肤，使皮肤敏感发红，还容易使皮肤被晒伤、晒
黑。

第五，敷面膜后洗不洗？日用的妆字号面膜一般
含有海藻酸钠等成膜剂，建议敷完后用清水清洗，否
则堵塞毛孔，不利于后续护理产品的吸收。医用面膜
成分精简，含有无菌级别的有效成分，一般可不清
洗。

第六，皮肤屏障受损。处于敏感状态的人，建议
使用医用面膜。它介于护肤品和药品之间，可以降低
皮肤敏感性，作为药物的辅助治疗手段。它可用于激
光等微创术后的皮肤，可有效改善术后不适，促进皮
肤自体修复；应用于皮炎湿疹、敏感性皮肤、激素依
赖性皮炎等屏障受损肌肤的保护与护理，起到辅助治
疗的作用；应用于日常护理时，能补水保湿、舒缓镇
静。

多喝红茶绿茶抗流感
眼下正是流感流行的季节，根据日本一项最新研

究，为预防病毒感染，除了接种疫苗和勤洗手、戴口
罩外，日常不妨多喝些红茶和绿茶。

研究人员表示，绿茶中含有几种对抗流感的有效
成分。茶多酚中的主要物质“儿茶素”具有抗病毒、
提升免疫力的作用，针对季节性流感的预防作用较
好；儿茶素中的活性成分“表没食子儿茶素没食子酸
酯”还能抑制新型流感病毒。此外，绿茶中还含有一
种抗过敏成分，其病毒感染抑制力也很强。绿茶预防
流感的功效是上述成分叠加的结果。研究人员还发
现，红茶因制作方法不同，其感染阻击率高于绿茶。
红茶在氧化发酵过程中产生了新的多酚成分“茶黄
素”，由于发酵过程分子结构的变化，茶黄素的抗病
毒力更强，起效更快。

研究人员指出，由于冬天气候寒冷干燥，人体缺
少水分，喝茶能够很好地维持体内防御系统功能。日
本专家推荐，用温热的茶壶冲泡红茶或绿茶，每天喝
2~3杯（约 500毫升）温度在 37度左右的茶水，预防
流感的效果最好，饮用方式最好是每次少喝一点，少
量多饮。需要注意的是，由于茶多酚与牛奶中所含的
蛋白质结合时会降低抵抗病毒感染能力，因而喝茶时
不要添加牛奶或豆浆等富含蛋白质的食材。可适当在
茶中加入柠檬汁、生姜等。另外，流感患者想要尽量
避免传染周围人，可以每隔1小时饮入少量红茶，防
止飞沫传播，减少病毒从口而出。

反式脂肪有多坏
反式脂肪也常被称为反式脂肪酸，是一大类

含有反式双键的脂肪酸的简称。其主要来自两
类：一类是天然的，主要存在于牛羊肉和牛羊奶
中，但含量不高；另一类则是在食品加工过程中
产生的，来自部分氢化的植物油，这部分是大家
膳食中反式脂肪的主要来源，包括植物起酥油、
人造奶油、油炸食品、烘焙食品等。中国疾病预
防控制中心营养与食品安全所老年与临床营养室
主任张坚表示，“天然的反式脂肪无需担心，我
们需要担忧和控制的是后者。”

张坚介绍，氢化油最初来自西方，西方人有
吃面包涂抹奶油的习惯，而用于制作奶油的动物
脂肪往往来源不稳定、不易保存。19 世纪末 20 世
纪初，随着部分氢化油被发明，植物油可以“氢
化”成人造奶油，不仅成本低、稳定性好，口感
和气味甚至比真奶油还要香。于是，这些氢化油
开始替代黄油和猪油，用于烘焙、炸制食品或零
食，工业生产的反式脂肪也由此进入食品供应链。

氢化油虽然香甜味美，却暗藏着巨大的健康
陷阱，可谓餐桌上的“定时炸弹”。随着研究深
入，到 20 世纪末，大量研究证实，反式脂肪会产
生负面影响，还与冠心病存在关系。2016 年《美
国医学会杂志》一项研究显示，每年有 54 万例死
亡与摄入工业生产的反式脂肪有关，它导致死于
任何原因的风险增加 34%，死于冠心病的风险增
加 28%，得冠心病的风险增加 21%。反式脂肪可阻
塞动脉，增加炎症、血管内皮功能紊乱、冠心
病、糖尿病风险。

甜点流行，国人忽略
人们到底摄入了多少反式脂肪？世卫组织驻

华代表处减盐及健康促进技术官员崔莹介绍，据
估计，2010 年全球反式脂肪平均摄入量占总能量
摄入的 1.4%，各国之间从 0.2%~6.5%不等（在每天

2000 千卡的饮食中占 0.13~4.3 克）。世卫组织建
议，成人反式脂肪的总摄入量应控制在总能量的
1%以内，也就是每天 2000 千卡食谱中占 2.2 克以
下。

张坚表示，2003 年中国疾控中心开展对我国
食品中反式脂肪的监测。结果显示，当时我国居
民的反式脂肪人均摄入量在 0.6克左右，总体上处
于建议限量范围之内，远低于欧美国家水平。

“十多年过去了，现在情况什么样？”张坚表示，
“因为缺乏最新调研数据，小部分人群的膳食反式
脂肪摄入量可能仍处在风险范围，需要关注。”

统计显示，1984 年，我国人造奶油的生产能
力仅为 2万吨，2015年已突破 100万吨。薯条、蛋
糕、饼干、巧克力等食品的年销售量也保持着
10%以上的增长。2017年，英国《柳叶刀》杂志指
出，中国的垃圾食品消耗增长率全球第一。中国
农业大学食品科学与营养工程学院副教授何计国
表示，“在城市人群中，有些人的摄入量可能超
过国际标准，比如深受年轻人欢迎的奶茶、甜
点、外卖等食品中都可能含有反式脂肪，应该引
起大家注意。” 上海市消费者权益保护委员会在
27 家奶茶铺调查发现，某品牌奶茶中反式脂肪为
6.2克/杯，一杯奶茶就超过三天的量了。很多外卖
食品经过了高温油炸，反式脂肪含量也可能上升。

多国宣战，立法禁止

崔莹说，反式脂肪不是人类饮食的天然组成
部分，完全可以被取代。目前，很多国家正努力
从食品供应链中消除反式脂肪。

丹麦是最早出台法律限制反式脂肪的国家。
过去在丹麦，每年有 2000万~3000万袋微波爆米花
被消费，这一数字令人震惊。1993 年丹麦营养委
员会开始监测反式脂肪，2003 年出台法律，将反
式脂肪的含量限制在每 100 克脂肪或油中不超过 2
克。经过近 30 年努力，丹麦已经基本实现了消除

工业生产的反式脂肪。目前，欧洲的冰岛、挪威
等国也通过法律，将所有食品中的反式脂肪含量
限制在 2%以内。

美国、加拿大禁用部分氢化油。在美国，强
制性的标签说明，加上消费者教育、媒体宣传，
导致厂商调整其食品产品配方，以降低反式脂肪
含量。与美国相邻的加拿大曾是全世界人均反式
脂肪摄入最多的国家之一， 1995 年高达每天 8.4
克。2005 年，加拿大要求将食品中反式脂肪的含
量信息纳入营养标签中。2018年 9月，加拿大进一
步禁止食品供应链中使用部分氢化油，并将其列
为食品污染物或其他掺假物质。

伊朗人反式脂肪摄入量曾在 20 个中东和北非
国家中排名第三。过去几十年，伊朗的心血管疾
病持续增加。为了遏制反式脂肪摄入量，伊朗采
用新的植物油分馏技术，对可食用油脂中反式脂
肪设定上限，提前实现将膳食脂肪中的反式脂肪
含量限制在 1%以下的目标。

泰国已于 2019 年 1 月起禁止生产、进口和销
售部分氢化油，新加坡确定了适用于所有食物的
限值（2%），印度 2017 年规定油脂中反式脂肪限
值为 5%，菲律宾和韩国还要求对包装食品进行标
注。

主动出击，减少摄入

2018 年 5 月 ， 世 卫 组 织 就 发 起 了 名 为
REPLACE（替代）的一揽子行动方案，包括审查
工业生产的反式脂肪的食品来源、推动用健康脂
肪和油类替代、立法或制定监管措施、评估和监
测反式脂肪含量、提高全社会对反式脂肪的认
识、促进政策和法规的执行，指导全球各国停止
在食品中使用人造反式脂肪，到 2023 年完全消除
人造反式脂肪的使用。

如今，很多发达国家甚至发展中国家已经完
成了“肃清”，而我国的行动力慢了好几拍。“消
灭反式脂肪这一战，我们要主动出击。”张坚建
议，我们应当加入 REPLACE 行动，消除工业生产
的反式脂肪。在实施限制反式脂肪措施的同时，
支持企业调整产品配方，对中小企业提供技术支
持和补贴，制定和实施农业政策，为健康替代油
品的创新研究提供资金。强制性要求标注包装食
品中的反式脂肪含量，协调自愿重新配制食品。
禁止在学校或医院等地销售含有工业生产的反式
脂肪的食品，进行随机检查，明确惩罚措施。优
化食品中反式脂肪含量测定的方法，监测食品供
应中的反式脂肪含量。

何计国建议，控制烹饪中植物油的使用量，
避免油温过高和反复煎炒烹炸。含代可可脂巧克
力、薯条、冰激凌、蛋糕等含有氢化油的食物，
能不吃尽量不吃。购买食品时先看配料表，如果
出现了“氢化”“精炼”“起酥”“植物奶油”

“植脂”“代可可脂”等字眼，大部分含有反式脂
肪。此外，奶精也需要警惕，因为它根本不是奶
的精华，主要成分依然是氢化植物油。

反式脂肪，餐桌上的定时炸弹
编者的话：如今，反式脂肪有害
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世卫组织同时呼吁各国

积极采取行动，到2023

年从食品供应中消除工

业生产的反式脂肪。我

国进展如何呢？

鼻子不灵，味觉也差
美国弗吉尼亚联邦大学下属嗅觉味觉紊乱研究中

心近期发表研究报告指出，嗅觉和味觉的关系比人们
所认知的更加紧密，鼻子不灵在很大程度上也会影响
吃东西。

研究人员分析了 1980~2017年间 358名味觉紊乱
和味觉、嗅觉双重紊乱症状的案例，结果发现，大多数
出现味觉紊乱症状的病人其实是因为嗅觉出了问题。
具体来说，在 295名反映自己味觉和嗅觉紊乱的病人
中，近87%嗅觉功能失常，而实际味觉功能失常的仅有
9.5%。在63名反映自己丧失味觉的病人中，有44.5%嗅
觉功能失常，而真正是味觉失常的人仅占25.4%。

这项新研究证实，大多数“食不知味”的患者其
实是鼻子出了问题。许多人并不清楚吃东西时所感知
的味道其实是味觉和嗅觉两大系统综合作用的结果。
事实上，人们依靠舌头感知到的味觉仅有咸味、甜
味、苦味和酸味，许多细腻、复杂的味道感知主要是
依靠鼻子。

敷面膜六项注意

妇产科几十年来的标准做法是在新生儿出生后的
头几个小时内给他们洗澡。不过，美国克利夫兰诊所
近期的一项新研究发现，宝宝出生后等12小时以上再
洗澡，能增加母乳喂养的比率。

研究人员对 1000对健康的母亲与新生儿进行研
究，其中包括448名出生后立即洗澡的婴儿和548名推
迟洗澡时间的婴儿。统计结果显示，排他性母乳喂养率
从干预前的59.8%上升到干预后的68.2%。延迟洗澡组
的新生儿在第一次洗澡后的体温也更加正常、稳定。

研究人员认为，有几个因素可以解释新生儿延迟
洗澡与母乳喂养率之间存在相关性。首先，在等待沐
浴期间，母亲与婴儿之间的皮肤接触时间更长；其
次，羊水与乳房的气味相似，这也鼓励婴儿衔住乳
头；此外，尚未洗澡的婴儿体温更易适应外界温度，
母亲喂养起来比较轻松。目前，克利夫兰诊所正致力
于在其所有的附属医院推行这种做法。研究人员希望
这一发现能够促进更多、更深入的研究，并最终改良
标准做法。

新生儿先吃母乳后洗澡


