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炒菜1小时
相当于抽烟40支？

心脏最怕四件事
陕西西安交通大学第一附属医院外科副主任医师 杜昌旺

■声音

近日，北京妇产医院内分泌科主任阮祥燕因其在
妇产科与生殖医学领域卓越的学术成就，入选了斯坦
福大学发布的全球2%顶尖科学家榜单。阮祥燕教授
2012年牵头建立我国首家卵巢组织冻存库，2021年首
例“冻存婴儿”降生，推进我国卵巢组织冻存技术经
历了从无到有、从有到强的转变。截至目前，该院卵
巢组织冻存库已为近400名患者进行了卵巢组织冻存，
并成功进行了10余例卵巢组织冻存移植。患者术后卵
巢功能全部恢复正常，移植成功率100%，达到了国际
领先水平。图为阮祥燕怀抱中国首例“冻存婴儿”。

北京妇产医院 巢 伟报道

“听说炒菜1小时，相
当于抽烟40支，这个说法
对不对？”门诊中有女性
朋友咨询相关问题。这种
说法看似夸张，却有一定
的 道 理 。《Lung Cancer
（肺癌）》 期刊上曾发表
过一项研究显示，厨房油
烟可以让非吸烟女性的肺
癌发病率升高3.79倍。

二手、三手烟的因素
是女性肺癌发病的第一因
素，第二排序就是厨房油
烟。应如何避免呢？

一 是 做 饭 多 用 蒸 、
煮、炖。油炸等不健康烹
饪方式，不只会产生油
烟，也会导致人体摄入过

多油脂，能量过剩，肥胖
等问题。所以从减少油烟
和健康膳食两方面考虑，
都要减少油炸、煎烤、高
温爆炒等烹饪方式，多使
用蒸、煮、炖等。

二是，用热锅冷油的
烹饪方法。食用油冒烟时
油温为 260℃，爆炒煎炸
时油温在 300℃以上，温
度越高，食用油会裂解出
越多的有害成分。如果一
定要热锅热油，最好在六
七成热的时候放菜。

三是，在做饭时一定
要打开窗户、抽油烟机。
使用抽油烟机的时间越
长，越能降低罹患肺癌的

风险。而且打开窗户保持
良好通风，才能让抽油烟
机发挥更好的作用。

四是，在炒菜过程
中，抽油烟机要早开晚
关。不要等到炒菜了，才
把油烟机打开，整个烹调
过程始终开着抽油烟机，
炒完菜后3~5分钟后再关
闭抽油烟机。

一旦心脏出问题，会
对身体造成很大的伤害。
心脏最怕这4件事：

一怕缺水。对心血管
病患者来说，缺水是一件
很危险的事，不要等渴了
才喝，一天不能少于1500
毫升，早上空腹喝一杯热
水，可减少血液的黏度；
睡前半小时饮一杯水，可
防止血凝块和心肌梗死；
午夜起床后喝 2～3杯水，
可补充体内水分，对心脏
有很好的保护作用。

二怕心烦。有了不愉

快的事情会变得暴躁、心
烦意乱，是很正常的事
情。可是，如果经常心烦
意乱的话，会对身体造成
一定的影响，特别是那些
经常处于紧张和焦虑状态
的人，患上冠心病的几率
更大。

三怕熬夜。缺乏睡眠
会引起血管的急性和慢性
反应，如果睡眠时间少于
6小时，患高血压的可能
性就会提高35%。

四怕油盐。长时间食
用高油高盐的食物，会导

致体内的热量过高，从而
导致高血脂、高血糖等代
谢疾病，导致血液黏稠，
时间一长血栓、动脉硬化
就会出现，心脏负担会增
加，从而患上冠心病、心
肌梗死等严重的心脏病。

北京市房山区中医医院中医内科主任医师 刁 宏

反复上火用两味药
安徽医科大学第一附属医院中医科副主任医师 王成阳

“爱上火，用点清热
药下火效果不好，而且反
反复复很难受。”日常生
活中遇到不少患者有类似
的问题。

其实，这种上火常常
会伴有肚子不舒服，腰以
下冷冰冰的，属于“上热
下寒”的表现。上热，会
出现口腔溃疡、嗓子干
痒、上火的症状，但身体
下方却是凉的。

中医认为，上热下寒

都是因为脾胃虚寒导致
的，常吃生冷的人易出现
这种情况。“脾”是身体
运转的枢纽，如果脾胃虚
寒，会出现身体上下通路
不顺畅；脾，又会影响四
肢，因此常常出现手脚冰
凉的现象。

对于这种情况，可以
试试《伤寒论》里的一个
方子——栀子干姜汤。在
医生的指导下，用 700毫
升水煮栀子、干姜后，去

药渣，取 300毫升汤药，
分为两份，温服一份。

这剂汤药具有清上温
下，清热除烦，温中暖脾
的功效。
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进博会让中国大市场成为世界大机遇。
——第五届中国国际进口博览会将于11月5~10日

举办。五年来进博会通过推动中国与世界市场相通、
产业相融、创新相促、规则相联，正在兑现“办出水
平、办出成效、越办越好”的承诺。人民日报评论说。

平衡防疫与生产，富士康们如何做好这道必答题。
——近日，郑州富士康部分员工“徒步返乡”成

了舆论焦点。红星新闻评论说。

盲目扩大风险区，动辄“一关了之”，这既背离科
学防疫精神，也不符合精准防疫原则。

——日前，内蒙古自治区应对疫情工作领导小组
会议指出，不能因为出现一两个病例就封住整个小
区，不能无差别无休止地管控和限制，要让城市逐渐
恢复活力。新京报评论说。

核酸采样别“蜻蜓点水”。
——武汉卫健委网站日前发布《关于加强核酸采

样操作社会监督的公告》，再次强调了咽拭子的采集标
准，稍微用力来回擦拭至少3次，然后在咽后壁上下擦
拭至少3次。健康报评论说。

我们还会见证更多“颜宁归来”的故事。
——近日，著名科学家颜宁在2022深圳全球创新

人才论坛上透露，将辞去普林斯顿大学教授一职，拟
全职回国协助深圳创建一所集科研转化、学生培养、
经费资助等若干功能的新型研发机构——深圳医学科
学院。澎湃新闻评论说。

推进“长期护理险”，还须完善制度设计。
——人口老龄化程度加深，截至2021年底，我国

失能和部分失能老年人已经超过4000万人。为了让更
多的失能老人享受有尊严、有质量的晚年生活，我国
试点建立长期护理险制度已经有6年，至今已覆盖全国
49个城市、1.45亿人。九派新闻评论说。


