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鸡蛋因为含较高水平的胆固醇，其摄入量与疾病
风险之间的关联一直都是学术界争议的焦点。一些研
究表明，吃鸡蛋会增加心血管疾病和死亡率的风险，
另一些研究认为，鸡蛋与心血管疾病发病和死亡之间
的相关性为零，或呈负相关。这些研究中，较少有针
对中国人的具体研究，所以鸡蛋对我国人群的影响一
直以来都不甚清晰。而近日，北京大学公共卫生学院
的研究团队在英国《eLife》期刊上发表了一项新研
究，揭示了中国人群血浆代谢物在鸡蛋摄入量与心血
管疾病风险的关系中所起的作用。研究结论称，适量
食用鸡蛋(约每天1个)可以改变血液中心脏健康代谢物
的含量，有14种代谢物质的改变与心血管疾病风险降
低有关。

每天1个鸡蛋，有益心血管健康

上述研究是中国慢性病前瞻性研究的一部分，研
究者选取了4778名30~79岁的参与者，平均年龄为47
岁，50.1%为女性，其中有 3401 人患有心血管疾病，
其余1377人为对照组。研究者通过问卷调查了参与者
在过去 1年内食用鸡蛋的频率，并使用靶向核磁共振
技术检测了参与者血浆中的 225 种代谢标志物含量，
分析鸡蛋摄入量与代谢标志物之间的关联，并进一步
研究代谢标志物与心血管疾病风险的相关性。研究发
现，在225种代谢标志物中，有24种与鸡蛋食用频率
相关，其中14种与降低心血管疾病风险有关。

其实早在2018年，该团队在英国《心脏》杂志上
发表的统计数据发现，国人的鸡蛋摄入量并不高，平
均每天不超过 1个，而摄入鸡蛋有利于保障国人心血
管健康，因此鼓励国人多吃鸡蛋。该研究发布后引发
关注，对鸡蛋及其营养益处的研究也开始增加。中国
医学科学院阜外医院顾东风院士团队2021年发表的研
究认为，国人每周吃3~6个鸡蛋，可显著改善血脂代
谢。此次北大团队的新研究进一步指出，每周食用鸡
蛋更多的人，血液高密度脂蛋白中的胆固醇(“好胆固
醇”)、载脂蛋白 A1、磷脂、乙酸等物质的含量较
高，极低密度脂蛋白中的胆固醇(“坏胆固醇”)含量
较低。换言之，平均每天吃 1 个鸡蛋的人，血液中

“好胆固醇”含量更高，“坏胆固醇”更低。
主要研究者之一、北京大学公共卫生学院副教授

余灿清说：“此前的研究都只证明国人多吃鸡蛋有益
健康，缺乏对相关机制的研究分析，而此次新研究填
补了空缺，从微观层面揭示了摄入鸡蛋影响心血管疾
病的具体机制。”

代谢不良脂质，补充优质营养

余灿清教授介绍，此次研究中罗列的14种与患心
血管疾病的风险降低相关的代谢物质中，有12种都是
高密度的脂蛋白类，其余两种为极低密度脂蛋白和乙
酸。它们能从促进代谢和补充营养两方面对心血管健
康产生有利影响。

第一类是有益于血脂代谢的蛋白类。包括高密度
脂蛋白、载脂蛋白等。以高密度脂蛋白为例，它素有

“血管清道夫”之称，是血脂的运载工具，可以促进肝外
胆固醇向肝内转运，而肝脏可以分解胆固醇，将其转化
为胆汁酸或将其直接通过胆汁从肠道排出。这样，高密
度脂蛋白就起到了清除血管中胆固醇的作用。多项研
究表明，高密度脂蛋白含量与动脉管腔狭窄程度呈负
相关，它可以抑制动脉粥样硬化的发生和发展，降低冠
心病、脑血栓等心脑血管疾病的发病率。

第二类是优质营养物质。例如磷脂，它是健康生
命的物质基础。细胞膜由40%左右的蛋白质和50%左
右的脂质(磷脂为主)构成。磷脂对于活化细胞、维持
新陈代谢及激素分泌、增强免疫力、改善血液循环、
预防心血管疾病、避免脂肪肝等都有积极作用。

研究中还提及了一些指标性物质，例如乙酸，它
在体内以乙酰辅酶A的形式存在，它的指标含量可间
接反映胆固醇和乙酰胆碱等代谢情况。研究发现，每
周食用鸡蛋更多的人，乙酸指标更高。也就是说，体
内的脂质代谢更好。“简单来说，此次研究发现，适
度地提高鸡蛋食用量，可有效改善胆固醇的代谢情
况。”余灿清说。

吃鸡蛋注意四点

“任何营养的补充、食物的摄入，都要以科学的

膳食结构为基础。”余灿清说，西方膳食结构以牛
排、炸鸡等食物为主，蛋白质、胆固醇的摄入本就较
高，如果额外摄入过多鸡蛋，会导致胆固醇和脂质摄
入超标，增加患心血管疾病的风险。但在我国，中餐
膳食结构以植物性食物为主，鸡蛋是一个很好的蛋白
质来源，一般较少出现过量摄入相关营养素的情况。
因此，在我们国家鼓励大家每天吃鸡蛋是可行的。具
体来说要注意以下4点：

既要保量，也要控量。对国人来说，鸡蛋的最佳
摄入量为每周4~7个。中国农业大学的研究团队在农
村地区随访 14 年的调查发现，体重指数偏高的参与
者，每周摄入超过 6 个鸡蛋，死亡风险会升高很多。
因此，超重肥胖人群每周吃鸡蛋应控制在 6 个以内。
余灿清补充道，患高胆固醇血症、糖尿病、高血压的
人群，也要控制鸡蛋摄入，可隔天吃1个;运动员和健
身人群，虽然需要补充大量蛋白质，但不宜用过量吃
鸡蛋补充，建议选择蛋白粉、鸡胸肉等其他蛋白质含
量占比更高的食物。

煮鸡蛋更健康。《中国居民膳食指南(2016)》中的
数据显示，炸散鸡蛋(炒鸡蛋)的吸油率高达 43%。人
们吃煎、炒鸡蛋时，除了摄入鸡蛋本身的脂质外，还
会摄入更多食用油，可能对健康不利。此外，煎、炒
烹饪方式，温度较高，鸡蛋内的不饱和脂肪和胆固醇
会加快氧化，造成营养物质大量损失。相较而言，建
议大家多吃煮鸡蛋，营养素损失较低。需要注意，如
果加了过多的糖、盐等调味品，也会导致额外能量摄
入和健康负作用。偶尔吃煎、炒鸡蛋时，建议使用不
粘锅，减少用油，或烹饪时加入少量料酒，在少用油
的情况下，帮助鸡蛋快速凝固，保证口感。

少吃特殊处理的鸡蛋。市场上销售的各类经过腌
制的咸蛋、松花蛋等应少吃。这些食物一般都高盐、
高糖，不仅热量高，营养价值还低，尤其高盐会带来
重大健康风险，增加患心血管疾病的风险。

不要刻意不吃蛋黄。余灿清说，蛋白和蛋黄都含
有一定量的营养物质，对健康的作用是组合发挥的，
蛋黄即使胆固醇含量相对较高，也不该刻意避讳。对
于需要严格增肌、补蛋白质的特殊人群，可在营养师
或营养科医生指导下选择蛋白和蛋黄分开来吃。

镁是人体必需的矿物质之一，其中 60%~65%的
镁以磷酸盐和碳酸盐的形式存在于骨骼中，27%的
镁分布于肌肉和各内脏器官中。

镁参与体内许多生理活动，其中最主要的是作
为酶的激活剂，参与体内 300 多种酶促反应。在调
节碳水化合物和脂肪的分解供能、蛋白质和核酸合
成方面，镁都起到重要作用。镁还能调节钾和钙的
吸收和代谢，适量的镁能够预防和改善骨质疏松，
强化牙齿，并防止钙的沉淀，从而减少各脏器中结
石的形成。许多研究表明，膳食中摄入充足的镁，
能够改善高血压，降低血管张力和紧张性，降低血
清胆固醇浓度，促使好胆固醇升高，坏胆固醇降
低，扩张血管，抑制血小板聚集，预防动脉粥样硬
化。此外，镁还能起到促进胆囊排空、中和胃酸、

保水导泻的效果，从而在一定程度上影响胃肠道健
康。还有一些研究显示，增加镁摄入能够降低抑郁
症的患病风险。

身体缺镁时，首先会引起神经肌肉亢奋，出现
肌肉震颤、手足抽搐等症状，严重时会出现精神错
乱、惊厥、昏迷。反映在心血管系统，会引起心动
过速、心肌坏死和钙化。

植物用来光合作用的“核心技术”是叶绿素，
而叶绿素中的核心成分就是镁。所以在各种绿叶蔬
菜中，镁含量都非常丰富。粗粮、菌菇类、坚果中
也含有丰富的镁。如果饮食均衡，不挑食偏食，通
常不会出现镁缺乏。生长发育期的青少年、消化吸
收功能变弱的老年人，经常饮酒以及从事重体力劳
动或剧烈运动的人，应注意增加镁的摄入量。

如果孩子在学校受到欺负和排挤,作为家长你
会怎么做？实际上，这样的情况并不少见。经济合作
暨发展组织 （OECD） 针对全球青少年的调查中指
出，青少年主要压力来源就是霸凌，约有11%青少年
在学校被嘲笑，7%常感到自己被忽视，8%认为自己
常受到中伤，更有4%的人在学校曾遭遇暴力。

对于青少年而言，欺凌事件大致有三类，一是
肢体性欺凌，如踢、推、打人甚至虐待等肢体暴力
行为；第二类是语言性欺凌，如嘲笑、取难听的绰
号、骂人、恐吓威胁等；第三类则是关系性欺凌，
指被排挤、孤立，被传谣言等。很多孩子在经历这
样的情况后不愿、不敢和家长提及。如果孩子向家
长求助，那么一定要好好珍惜他对你的信任。孩子
第一次求助时父母的反应与处理方式，决定了日后
遇到问题，他愿不愿意再告诉你。有些家长一听到
孩子被欺负，暴跳如雷，立即去找对方算账。还有
的家长会说：“你怎么不打回去？你怎么这么好欺
负！”有的则不以为然，认为只是小孩子闹矛盾。
错误的处理方式可能阻断了接下来的沟通。要想正
确处理家长应记住以下几点。

1.家长先冷静。当孩子在讲述被欺负的情形
时，家长要尽量保持冷静，这样才能认真倾听、理
清思路。同时冷静的态度也能让孩子感知事情是可
控的，向孩子展示面对问题应有态度。

2.接纳孩子的情绪。孩子被欺负，易出现负面
情绪，不要一味地安慰，也别急着下定论甚至指责
孩子，这会让孩子误以为被欺负是他自身的问题，
从而陷入更深的痛苦中。家长应接纳孩子的情绪，
对他所经历的痛苦表现出理解，让其感受到无论发
生什么，父母都是可以信任和依赖的。

3.了解事情原委。安抚好孩子的情绪后，要鼓

励孩子将事情经过讲出来，如果欺凌行为涉及暴
力、触及法律底线，首先要考虑拿起法律武器保护
孩子，可报警或咨询律师具体应该怎么做。若孩子
不想说，不要逼迫他，可以给他一点时间并告诉
他：“或许你现在很难过不想说，但你要知道，爸
爸妈妈随时都在。你说什么我们都不会贬低你，随
时可以来找我们说。”

4.询问孩子意见。如果问题没有触及法律底线
或尚未造成严重后果，家长采取措施前可先询问孩
子意见，比如“你希望爸爸妈妈怎么做？”或者

“爸爸妈妈想去找老师谈一谈，可以吗”这样孩子
会觉得家长在意自己的想法。此外，通过与孩子商
量寻求恰当的解决方法，也可以避免父母反应或行
为过激，影响孩子日后的人际交往。

5.教会孩子保护自己。除了解决问题，还要让
孩子学会用恰当的方式表达个人意愿，以及生活中
如何正确处理与他人的关系，进行安全教育，学会
自我保护。

语言之外，人与人之间还有很多交流方式，
比如眼神、肢体动作。有时你可能疑虑他是真心
爱你还是一时冲动或是见色起意，也许他口头不
说，但爱意藏在眼里、行动里。情感网站“你的
探戈”刊文指出，如果捕捉到这几个表现，即使
他没明示，也表明他对你深深着迷了。

1.眼神偷瞄。人的注意力会被喜欢的东西吸
引，眼睛也会不由自主地看着那个方向。一个男
人喜欢你，会经常趁你不注意的时候偷瞄你，无
论你们此时在聊天还是沉默，他都会通过凝视与
你建立联系。如果不确定一个男人对你的感觉，
可以观察一下在一起时，你是否能经常对上他的
目光。对上一两次可能是巧合，但如果好几次都
如此，说明他“偷瞄”你的频率很高、时间很
长，这就是迷恋的状态。但也要注意，如果是在
沟通交流中对方一直看着你，可能只是出于礼
貌，不要轻易会错意；还有些目光不仅看你的脸
部，也盯着你的身材看，那就要警惕对方的动机。

2.温柔的吻。刚坠入爱河的情侣之间总是热辣
奔放、激情似火。但深藏爱意的吻，常常不是浓
烈的，而是那些落在前额、指尖、手背上温柔、
甜蜜的、能让人回味起无限感动的轻吻。他对你
是否还有浓情蜜意，可以感受他的吻带来的感
觉。比如一些不经意的吻、想要安抚你的吻、高
兴时下意识的吻，这些关心、爱护的小动作都在
表明，这个男人不仅仅是对你有欲望，而且无时
无刻、情不自禁地想亲近你。

3.保护欲望。男人会本能地想要保护所爱的女
人。迷恋你的男人会尽己所能，让你不受伤害。
比如走在不安全的地方，他可能会搂着你；看到
另一个男人打量你的时候，他会靠近你、挡住
你；外出约会后确保你安全回家；下雨打伞会向
你倾斜一点；总是在你需要的时候帮忙……这些
只针对你的“绅士”行为，可能是出于教养，但
更可能是他被爱驱使，想时刻宠着你。


