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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，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。

云无心

炒菜喜欢冒烟爆炒？

别小看厨房油烟的危害

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。 健康教育

如今，越来越多的家长开始重视儿童的牙颌面畸
形问题。今天，我们就来谈谈孩子口腔“早期矫治”的
那些事儿。

乳牙迟早掉需要就医吗？

不少家长有这样的疑问，乳牙迟早会被新长出来
的恒牙换掉，那么乳牙期和替牙期是不是不用做矫
治？其实不然。

乳牙期和替牙期正是儿童牙列、颌骨、颜面发育
的关键时期，这个时期的牙颌面畸形及不利因素可以
通过早期矫治进行预防、阻断、纠正、引导，同时也为
恒牙期的一般正畸治疗创造更好的条件，降低治疗难
度，提升最终的治疗效果。

早期矫治可以维护和创建口颌系统的正常生长
发育环境，阻断造成牙颌面畸形的不良干扰因素，改
善异常的颌骨生长型关系，促进儿童颜面和心理的健
康发育。

总之，孩子的牙齿萌出情况千差万别，最好的方
法就是交给专业医生进行全面检查，制定个性化的治
疗方案，为孩子们的口腔健康保驾护航。

牙齿排列不齐治疗要趁早？

有的家长疑惑，孩子的好多同学开始戴牙套了，
我家孩子的牙齿也有点不整齐，是不是也该早期矫治
了？需要注意的是，早期矫治并不是越早越好！早期
矫治的时机非常重要，过早或过晚都无法达到最佳效
果，只有时机合适才能事半功倍。

轻微的牙齿排列不齐或者牙齿拥挤可暂时不治
疗。替牙时期，暂时性的错颌畸形会随着替牙和生长
逐渐缓解，定期复查就可以。这里提到的牙齿不整齐
是牙列拥挤的一种表现，替牙期牙列尤其是下前牙的
轻度拥挤很常见，大多数情况不需要早期矫治。

除此之外，上颌左右中切牙之间在萌出早期出现
的间隙、上下颌切牙暂时性咬合深的问题等，也属于
暂时性问题，可以暂不矫正，定期观察。

哪些情况需要早期矫治？

儿童换牙完成前，如果出现“地包天、偏颌、龅牙、
开合”等影响上下颌骨的发育错颌问题，需要及时进
行干预。否则不仅会降低孩子的“颜值”，而且会影
响咀嚼、发音等口腔功能。家长如果拿不准自家孩子
是否需要干预，可咨询专业的正畸医生，评估是否需
要治疗。

下面，介绍几种需要做早期矫治的情况。
乳牙反（牙合）等 出现在乳牙列期的乳牙反，以

及三岁后依然存在吮指等口腔不良习惯的情况。
乳恒牙替换异常 因乳牙龋坏、牙齿早失、乳牙

滞留、恒牙萌出异常或阻生、多生牙等。
颌骨发育异常 地包天、小下颌、偏颌等。
口腔不良习惯 如吮指、咬颊、咬物、异常吞咽、

吐舌、口呼吸、偏侧咀嚼等。
系带异常 包括唇、舌、颊系带的形态和附

着等。 邱静怡

孩子换牙前
到底要不要正畸？

虽然眼下已经入春，但昼夜温差较
大，容易着凉，是落枕高发季节。

落枕可因睡眠姿势不良，头颈过度偏
转，睡眠时枕头过高、过低或过硬，使局部
肌肉处于长时间紧张状态，持续牵拉而发
生静力性损伤造成。

中医认为，颈肩部遭受风寒侵袭也是
落枕常见原因，如有身体素虚或颈部有慢
性劳损之人，睡卧当风受凉，造成风寒之
邪侵袭颈项部，局部肌肉气血凝滞，经络
痹阻，僵凝疼痛。

预防落枕，日常应注意以下四点。
枕头不能太高，一般以12-15厘米为

宜，亦不能过低或不枕枕头，都容易造成
颈肌劳损和扭伤。枕头以软硬适度为宜，
填充物材质以荞麦皮、决明子等为好。

保持正确睡眠姿势，头颈部切莫长时
间处于偏歪状态，会造成肌肉紧张痉挛和
颈椎小关节失稳。

头颈部活动要小心，防止颈部扭伤。
不做猛然转头、甩头动作，更不要长时间
上网、低头看手机。

注意颈部保暖。中医认为“热则筋
纵，寒则筋挛”，应避免颈部受风寒侵袭，
导致气血不通，脉络瘀阻，不通则痛。
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预防落枕 注意四点


