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这6类你以为健康的素菜

其实约等于在“吃油”！
□ 王 璐

  过 度 防 晒 的 隐 形 代 价 ：

  “丢掉”维生素D

  防晒，在杜绝紫外线的同时，它最大的代价是也
会让人体丢掉维生素D。
  维生素D是一类脂溶性维生素，对人体的主要
作用是促进食物中的钙在肠道的吸收，有利于骨健
康。维生素D就像人体内的“钙运输大队长”，当我
们摄入钙剂后，若无充足的维生素D，钙难以被肠道
有效吸收，更无法顺利地沉积到骨骼中，久而久之就
会导致骨质疏松。
  为什么防晒会让我们丢掉维生素D呢？因为维
生素D的特殊之处就是，它从食物中获得的量很有
限，大部分都是靠晒太阳合成的，所以素有“阳光维
生素”的美名。数据显示，人体约80%～90%的维生
素D通过皮肤暴露在紫外线B（UVB）下合成。而
且，只要每天能在阳光下暴露10～30分钟，就可以获
得足够人体需求的维生素D了。
  但是，防晒霜会阻挡UVB，减少维生素D的合
成。防晒衣、防晒帽等防晒产品，也有一样的效果。
另外玻璃也会阻断紫外线，隔着玻璃晒基本上只能
晒热晒老，但不能合成维生素D。

  我 们 需 要 多 少 维 生 素 D ？

  我国存在一定的维生素D缺乏情况，0～18岁健
康儿童中维生素D缺乏和不足较普遍，其中严重缺
乏率为2.46%、缺乏率为21.57%、不足率为28.71%，
而且，维生素D缺乏率随着年龄增加还会逐渐增高。
  对于绝大部分普通人（0～65岁）来说，每天一共
摄入400IU（10微克）就可以了；对于65岁以上的老
年人，每天摄入600IU（15微克）即可。
  “IU”即国际单位。细心的网友可能发现了，有
的维生素D没有标注多少IU，而是XXug。“ug”是微
克。1微克=40国际单位。所以，你将微克乘以40就
可以啦。
  当然，部分维生素D缺乏的高危人群可以多补
充点。比如，中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病分
会专家共识推荐，维生素D缺乏的高危人群可补充
1500～2000IU/d，可耐受剂量为4000IU/d。但是，
如何判断你是否属于维生素D缺乏的高危人群呢？
需要由医生诊断判断，最直观的就是血液化验。

  过量也有风险

  普通维生素D的安全剂量范围很宽，人群中极
少会有人长期使用超过最大耐受剂量的维生素D，

通常情况很少有因普通维生素D摄入过量导致中毒
的报道。
  但也并非完全没有。比如北京大学第三医院就
曾报告过一例因维生素D缺乏而补充大剂量维生素
D导致过量的病例。
  病例是一位34岁女性，2014年因“抽筋”去北京
大学第三医院内分泌科门诊，诊断为维生素D缺乏。
她后来出国生活，开始自己补充维生素D，每天吃的
量很大，4000～20000IU/天不等，同时服用钙剂，持
续共5年余。2019年回国后再去医院检查发现维生
素D过量。
  维生素D属于脂溶性维生素，在体内容易蓄积
导致过量甚至中毒。典型的维生素D中毒通常表现
为高血钙及其相关症状，如烦渴、多尿、呕吐、食
欲下降、肾结石等。此外，维生素D过量可导致尿
钙升高，尿钙持续＞10mmol/24h可能增加肾结石
和肾钙质沉着症的风险。普通人每天摄入维生素D
的最大耐受量是2000IU（50微克）。因此，如果
大家有吃维生素D补充剂的习惯，注意每天不要超
过这个量。
  
  如 何 科 学 补 充 维 生 素 D ？

  1.安全剂量是关键

  普通成人：每日推荐量400 IU即可。  
  维生素D缺乏的高危人群建议在医生或者营养
师指导下适当增加补充量。

  2.哪些途径可获得维生素D？

  首选户外活动、晒太阳。每天让自己裸露四肢
晒15～30分钟（避开正午强光），注意不要涂防晒霜、
不要隔着玻璃晒，但为降低皮肤晒伤及其他皮肤疾
病的风险，应尽量避免在紫外线强度高或气温较高
的时段日晒。
  这是最经济最有效的办法，而且户外活动还能
让自己动起来，减少久坐，增加能量消耗，促进健康
体重管理，防止长胖，可谓是一举多得。  
  其次，饮食也不用完全忽视。虽然食物能获得
的维生素D不多，但一些食物，比如深海鱼（三文
鱼、沙丁鱼）、蛋黄、强化牛奶等也是有维生素D
的，户外活动不足的话，不妨注意多吃点这类
食物。
  如果户外活动少，天天都待在教室、办公室等室
内环境中，也可以适当吃点维生素D补充剂，每天吃
400IU通常都是很安全的。
         （来源：《科普中国》）

  国家卫生健康委日前召开新闻发布会，介绍时
令节气（芒种）与健康有关情况。针对芒种时节人们
户外活动频繁，应该如何预防虫类叮咬，被叮咬后如
何进行紧急处理等问题，相关专家予以解答。

警 惕 虫 类 叮 咬 感 染

  中国疾控中心研究员刘起勇介绍，芒种时节户
外活动需要警惕蚊虫、蜱虫、恙螨和隐翅虫等侵
袭。蜱虫吸附皮肤，吸血后体积非常大，往往超过
它们身体的5倍多，它的唾液里往往携带多种导致
莱姆病、森林脑炎、发热伴血小板减少综合征等疾
病的病原体；恙螨幼虫藏在草叶腐土中，人被叮
咬后，皮肤上会形成绿豆大小的红肿水泡，中间
可能有焦痂；隐翅虫体液接触皮肤会引起条状溃
烂。这些虫子在气温25摄氏度、湿度80%的潮湿
环境中最活跃，尤其喜欢栖息在高草区、灌木丛
和积水附近。
  全国疾控系统蚊虫生态学的监测数据显示，我
国南方省份媒介伊蚊（俗称花蚊子）其密度已经处于
快速上升期，广东、云南等局部地区存在登革热传播
风险，需要重点防范，建议在夏季之初和雨季到来之
前，及时清理室内外的积水，保持环境整洁，减少蚊
虫滋生。

如 何 避 免 蚊 虫 叮 咬

  避免蚊虫叮咬，首先要做好物理屏障防护，尽量
选择配备纱窗、空调的居住环境，夜间睡眠使用蚊
帐。其次要掌握科学驱蚊的措施，室外活动时，建议
穿着浅色长袖上衣和长裤，使用驱避剂喷涂暴露皮
肤和衣物。最后要注意环境卫生，清理住所内外的
废弃容器、花盆托盘等的积水，预防蚊虫的滋生。
  此外，预防虫类叮咬要记住“三要”：第一，
外出时要穿浅色长衣、长裤，扎紧袖口和裤口，选
择光滑面料的衣物，这样可以减少昆虫的攀爬；第
二，裸露皮肤及衣物要喷洒含避蚊胺的驱虫剂；第
三，返回时要仔细检查全身。我们在户外活动时，
要尽量避免直接在草丛、灌木、树荫下久坐或者躺
卧，同时要避免用手直接拍打虫子，防止虫子的有
毒液体侵入皮肤。

被 叮 咬 后 的 紧 急 处 理

  第一，要尽快移除虫子，比如可以用尖头镊子贴
近皮肤夹住蜱虫的头部，缓慢垂直向上拔出，切勿旋
转或猛拉，以免口器断裂在皮肤内。在情况允许的
时候，最好是寻医，请求帮助处理。第二，要消毒处
理，用酒精或碘伏清洁叮咬部位，避免感染。需要注
意的是，接触隐翅虫的毒液后，应立即用肥皂水冲洗
15分钟，不要用碘酒，避免刺激加重灼伤。第三，要
密切观察，如果出现叮咬处发黑、持续发烧，以及皮
肤出现红肿、皮疹等症状，要立即就医。

这 些 说 法 没 有 科 学 依 据

  有一种说法是“涂抹香油或酒精能让蜱虫自行
脱落”，还有一种说法是当被蚊子叮咬后涂抹牙膏或
者肥皂水能够预防传染病，这些说法是否可信？
  刘起勇解释说，“涂抹香油或酒精让蜱虫自行
脱落”的说法，没有科学依据。刺激蜱虫会使其加
速分泌唾液，增加被蜱虫携带的病原体感染的风
险；蜱虫被刺激后会收缩身体，有可能出现越来越
紧的情况，甚至导致口器断裂并残留在皮肤内，引
起局部炎症、感染等。
  关于“被蚊子叮咬后涂抹牙膏或肥皂水能预防
传染病”的说法，没有科学证据支持。牙膏和肥皂水
仅能缓解叮咬后的瘙痒症状，无法杀灭其携带的病
原体，如登革热病毒和疟原虫等。若被携带病原体
的蚊虫叮咬，叮咬后病原体已进入体内，涂抹这些物
质无法阻止其感染。因此，被蚊虫叮咬后，若出现发
热等不适症状，需及时就医诊治。
  常有人问：蚊子是不是偏爱某种血型（比如O型
血）？目前科学研究证实血型与蚊子吸血偏好没有明
确的关联。蚊子选择叮咬对象时，更依赖实际生理特
征和环境因素。人体呼出的二氧化碳是蚊虫定位的
核心信号，代谢旺盛的人（如孕妇、运动后人群）更容
易被蚊虫叮咬。此外，蚊子对温度敏感，体温较高者
（如发热者）更容易被蚊虫察觉。身着深色衣物因吸
热和视觉对比强烈，让这部分人更容易被蚊虫发现。
人体散发的汗液成分（如乳酸、尿酸、氨等），还有皮
肤微生物群落，比如说一些菌群，甚至某些化妆品气
味，都可能影响蚊子的选择。
        （稿件来源：健康中国）

户外活动谨防虫类叮咬
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◎图片来自网络

  夏季一到，很多朋友都在为自己的“减肥大业”努力。随着这些年大家对“节食减肥”的危害越来越了解，更多人已经开始

将“吃素食”作为夏日减重的基本操作了。

  不过，很多人吃了一个月素菜，不仅没掉秤，反而还重了几斤，还有人甚至在体检中发现血脂不降反升。这到底是哪一步

出了问题？是选择的素菜种类不对？是素菜总量吃得太多了？是没有配合运动锻炼？

  其实，吃素并不等于热量低。吃素减重要考虑，一是吃得多动得少，能量依然会过剩变成脂肪。二是如果食物中，糖、油脂

等高热量的食物占比过多，也容易能量超标。三是烹饪方法，这也可能是大家忽略的一个关键点。

  下面这几类素菜，就是用高油、高热量的不健康烹饪方法做出来的。今天咱们一起来了解一下，以便在减重路上避避雷。

  天气越来越热，日晒也越来越强烈。为了避免紫外线照射，很多人出门都开始注意防晒了。
  然而，最近看到一则令人揪心的新闻：一名26岁的女孩，因为长期“全副武装”地防晒，竟然被确诊为骨
质疏松！
  一直以来，很多人都认为做好防晒很重要，可以防变黑、防晒伤，怎么也想不到会和骨质疏松挂上钩。
  防晒和骨质疏松，这两个看似无关的词，怎么就联系上了？今天我们就来聊聊：过度防晒为什么会导
致骨质疏松？

26岁女孩骨质疏松上热搜！

竟然是因为这个习惯……
□ 阮光锋

  警惕！这6类素菜重油高热量

  以下6类素菜中，总有那么几种，是我
们的最爱。它们顶着“素菜”帽子，却通通
都是重油、高热量的“增肥”选手，大家一
定要警惕。

  1.最干香下饭的素菜：

  干煸豆角、干煸茶树菇、干煸花菜、干
煸土豆、干煸藕丝等，都是超级下饭菜，相
信有很多人喜欢。然而干煸菜肴属实是
“吸油大户”，不适合有减重、降脂需求的
朋友常吃。
  干煸，是川菜常见的做法之一。通常
要先将食材用油迅速翻炒，等食材表面水
分脱去，显出干缩、稍带焦黄时，再加入各
类配菜和调味料一起煸炒，使调味料充分
被菜肴吸收后，即可出锅。
  干煸菜肴讲究的就是亮油、咸香麻
辣、外皮稍干而内里软嫩。这样的烹饪过
程本就要求下重油，再加上拿来干煸的蔬
菜多是比较能吸油的种类，因此干煸菜的
含油量往往很高。

  2.香辣停不下来的素菜：干锅

  
  干锅菜和干煸菜有异曲同工之妙。
所谓干锅，是指先将腌制好的食材，用大
火、重油（常用猪油或用五花肉煸炒出油）
煸炒至部分水分蒸发，使食材表面呈现出
干香、酥脆的口感。然后再放入各类调味
料，继续煸炒，使食材充分吸收香味。最
后将炒好的食材放入干锅中，底部用明火
持续加热，让菜肴在食用过程中保持温度
和风味。
  干锅千页豆腐、干锅土豆、干锅花
菜、干锅包菜等，都是常见的干锅素
菜，而这些素菜，和干煸所用素菜一
样，都是吸油利器。而且，由于菜肴在
干锅中持续加热，不断吸收油脂和其他
调味料，因此干锅通常比干煸的含油量
更大些。

  3.酥香油润的素菜：油炸

  干炸蘑菇、炸红薯丸子、炸藕片、炸萝
卜丸子、炸茄子，这些可都是中式家宴上
的常客。
  这些菜肴的统一特点是酥香油润、入
口焦香。但这些都是以超级“重油”为代
价换来的——— 油炸菜肴要想好吃，讲究
“宽油复炸”。意思是指油量要大，且要反
复多次炸制，以使表面酥脆，同时保持食
材内部水分不过多流失，避免成品干硬
难嚼。
  红薯、藕片、茄子等都很吸油，油
炸后可谓“满点油王”。再加上高温反
复油炸时，会产生丙烯酰胺等各类致癌
物，这样的“素菜”还是少吃、不吃
为好。

  4.糖盐油都高的素菜：红烧

  红烧菜肴以其色泽红亮、食材软烂、
汤汁浓郁、味道层次丰富而广受欢迎。不
仅肉类可以红烧，土豆、茄子、腐竹、豆腐、
冬瓜、芋头等都可以红烧。
  然而，红烧菜肴的制作过程，不仅炒
糖色这一步需要加入不少油和糖，之后煸
炒食材时也要用到油，而且部分食材，如
豆腐、茄子等在红烧之前，还要先行煎炸，
以便食材更容易上色、入味，且能更快
做熟。
  由此可见，红烧菜肴对健康的威胁不
小，毕竟重油、高糖饮食会大大增加肥胖、
高血脂、高血糖、心脑血管疾病的风险。

  5.最鲜嫩的重油素菜：油焖

  油焖春笋，应该是很多人的“初春必
吃菜”吧，鲜美的春笋加上油润浓郁的酱
汁，能让人连吃三碗米饭。除了春笋之
外，油焖茄子、油焖蚕豆、油焖千张也风味
十足。可油焖这种做法，也是重油烹饪。
  油焖，首先要将腌制好的食材用大量
油煎炸至表面金黄，然后另起锅放油，炒
香葱姜蒜等调味料，放入炸好的食材翻炒
均匀后，加入少许水或高汤，中小火炖至
完全收汁入味，成品滋味相当浓郁。这种
做法和红烧相近，往往重油重盐，只是少
了炒糖色这一步，滋味中少了甜，多了咸
香油润。

  6.最具欺骗性素菜：沙拉

  夏日里应该有很多人喜欢吃沙拉来
进行“轻断食”吧，但如果用沙拉酱拌菜，
那可与减重、断食的目的大相径庭了。
  市面上常见的沙拉酱，脂肪含量可达
60%以上。如果用一份50毫升的沙拉酱
拌菜，相当于摄入了20克脂肪，这可是两
大瓷勺的油量呢！
  说了这么多种重油素菜，大家有没有
发现，这些菜肴的食材很接近，常是那些
淀粉含量较高或结构疏松容易吸油的类
型，如土豆、莲藕、豆腐、茄子等。所以，以
后点餐时遇到这些食材，要留心看看做
法，避免点到重油菜。

  素菜好吃健康的秘诀在这里！

  如果不下重油，素菜只用清蒸、水煮、
凉拌的做法总让一些朋友觉得滋味缺缺。
别着急，下面就介绍一些可以让素菜也诱
人的简单做法，让你可以放心享受夏日轻
卡美味。

  1.搭配高蛋白食材

  蔬菜，尤其是绿叶菜类，往往膳食纤
维含量高，对一些朋友来说口感不佳。如
果能用叶菜搭配肉蛋豆等食材，不仅丰富

口感，还能提高蛋白质含量。如白菜酿
肉、蘑菇烧豆腐、鸡蛋炒各类叶菜，都挺
美味。

  2.烹饪前加工

  烹饪前，对一些口感相对粗糙的蔬菜
通过焯水、去筋等方式处理，可以改善咀
嚼困难、不入味等问题。比如，河南蒸菜
就采取焯水后裹面蒸制的方式，让蔬菜更
柔软、更易挂汁入味（蒸菜蘸汁）。

  3.烹饪技法的改变

  改变烹饪技法也能改善素菜口味。
例如勾芡可以帮助素菜更加入味；再比
如，将清炒改为利用烤箱或电饼铛少油烘
烤，撒上香料也非常美味。

  4.酱汁调料

  天气一热，从东北蘸酱菜开始，各种
酱汁、料汁的风靡让素菜无论是凉拌、热
炒还是炖焖都更鲜美。我常用关东煮汤
料煮菜、低卡油醋汁拌菜，最近还尝试了
贵州红酸汤煮菜、海鲜捞汁拌菜，味道都
不错。

  5.多利用自带鲜味的食材

  口蘑、海带等菌藻类蔬菜、西红柿以
及鲜豆类都自带鲜味，素菜时可搭配使
用，让菜肴更鲜美。像上海手捏菜就是口
蘑、鲜毛豆、小油菜的经典搭配。

  6.合理使用香辛料

  除了常见的葱姜蒜、香菜、八角、孜
然、辣椒、花椒等香辛料，罗勒、迷迭香、薄
荷、柠檬等，也可以多多尝试，用好了或许
会成为点睛之笔。像迷迭香烤口蘑，只需
锅底薄薄喷一层油就可以做出超级鲜美
的菜肴。
  以上这几招大家可以尝试一下，相信
会让你对“清淡素菜”的健康和美味有新
的理解！   （来源：《科普中国》）


