
□陈英 杨莉

近日，《重庆市妇女发展规划
（2021—2030年）》和《重庆市儿童发
展规划（2021—2030年）》已经被市
政府颁布实施。

两个规划设置了健康目标：到
2030年，孕产妇死亡率下降到8/10
万以下；婴儿和5岁以下儿童死亡率
分别降至2.5‰和4.5‰以下；小学生、

初中生和高中阶段学生近视率分别降
至38%、60%和70%以下；孕产妇艾
滋病、梅毒和乙肝检测率达到98%以
上，艾滋病母婴传播率下降到2%以
下；适龄妇女宫颈癌人群筛查率达到
70%以上。

按照《重庆市妇女发展规划
（2021—2030年）》的部署，市卫生健
康委将扩大妇女“两癌”检查覆盖面，
逐步为城乡适龄妇女提供“两癌”免费

检查；开展多种模式的技术培训与指
导，培养1000名区县级“两癌”检查技
术骨干。市妇联将持续实施低收入妇
女“两癌”救助项目，救助慰问“两癌”
患病妇女。

两个规划注重回应群众关切的
热点问题。在“一老”方面，市民政局
将建立健全基本养老服务体系，完善
居家社区养老服务网络，探索农村互
助养老服务模式；深化公办养老机构

改革，引导社会办养老机构规范发
展，支持社区嵌入式、护理型、普惠性
养老机构建设；提升医养康养结合服
务能力，推进医养康养结合服务向社
区、家庭延伸；加强养老服务行业综
合监管，建立完善综合监管机制，推
进养老服务标准化建设；加强养老服
务人才队伍建设，健全养老服务人才
教育培训体系，鼓励建立养老人才补
贴制度。
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近日，有报道称一名7岁女孩无故
发笑一年，去医院查出患有下丘脑错构
瘤。

错构瘤是什么？错构瘤是指机体某
一个器官内正常组织在发育过程中出现
错误组合排列而导致的类瘤样畸形。

根据有关资料显示，多数学者认为
错构瘤是器官内正常组织的错误组合
与排列，这种改变随人体的发育而缓慢
并限制性生长，错构瘤发病率小，并且
常发现于婴儿或儿童时期。

这是一种良性的肿瘤性疾病，主要
病理成分为纤维组织、软骨、上皮细胞、
肌肉及血管等，可以发生在我们身体的
任何部位，发生的器官部位不同，导致
的症状也明显不同。

如果发生在肺，表现为肺错构瘤，
患者可能出现咳嗽、咳痰、咯血、胸痛等
症状；发生在肾，则是肾错构瘤，患者可
能出现腰痛、腰酸、血尿症状；发生在胆
管则是胆管错构瘤，患者可能出现胆道
堵塞，引起梗阻性黄疸等症状。

错构瘤还常发生在乳腺，形成乳腺的
错构瘤，患者会出现乳腺内有包块，边界
清楚、表面光滑、质地比较硬等特征；发生
在下丘脑区域就形成下丘脑错构瘤。

肝脏错构瘤是一种少见的肝脏良
性肿瘤，临床缺乏特异表现，影像学认
识不足导致术前误诊率高。尽管是良
性肿瘤，但有恶变为未分化型胚胎性肉
瘤或血管肉瘤的可能。此病多无特征
性的临床表现，主要因腹部进行性增大
或触及腹部肿块就诊。

下丘脑错构瘤是一种先天性的、非

进展性（非进展性：不会随着时间而严
重的，病情稳定的）瘤样肿块，是发生在
下丘脑下部或灰结节区的异位神经组
织，主要症状是性早熟、癫痫等。

目前，学界对下丘脑错构瘤患病机制
尚没有达成统一意见，有关研究表明它可
能是由于中线位置神经管关闭并不齐全而
引发的疾病，常于妊娠第一个月末发生。

下丘脑错构瘤主要分为两种：带蒂
的下丘脑旁病变和无蒂的下丘脑内病
变。带蒂型主要与垂体轴功能障碍，特
别是中枢性性早熟有关。相反，无蒂型
下丘脑内病变与神经症状相关，包括癫
痫、认知障碍和精神障碍。

由于错构瘤的发展过程、临床和组
织学表现与恶性肿瘤有相似之处，所以
有时在医学判断上难免出现判断不准
确的问题。

一般情况下，错构瘤并不是恶性的
肿瘤，但具体还得需要根据症状定期复
查，如果有症状出现，或者有逐渐增大的
趋势，还需要考虑进行手术的治疗。但
是如果没有明显的变化，可以定期随访
继续观察，不用特别的手术治疗。

恶性肿瘤发病原因多种多样，受到
内部因素与外部因素的影响，并且没有
特定的发病人群，一经发现很难痊愈。
错构瘤的生长是非常缓慢的，随着机体
的发育生长而增大，但增大到一定程度
会停止生长，很少出现恶变。

但是由于一些错构瘤临床症状不
典型，常误诊为肺恶性肿瘤及肺结核瘤
等，因此仍需积极手术治疗。

（来源：科普中国）

□阚纯裕

对你来说，按时吃饭是一件很难
的事情吗？

2022年发布的《中国居民早餐行
为白皮书》显示，2%的人在周一至周
五从不吃早餐，这一比例在周末增加
到11.3%。其中，超过半数的人表示
没时间吃，26.5%的人表示不想吃早
餐，15.3%的人表示没有适合的食物，
另外也有8.6%的人是想控制体重而
不吃早餐，还有4.5%的人是根本没有
吃早餐的习惯。

按时吃饭有多重要？北京协和医
院临床营养科于康教授表示，现在他越
来越发现规律进食的重要性，规律进食
有利于维护肠道菌群。“有些朋友进食
过于随性，想吃就吃，想不吃就不吃，往
往违背生物钟的调节机制，长时间持续
会造成肠道菌群紊乱。”

大家不要小看肠道菌群紊乱，假以

时日，这会让我们更容易发胖，消化吸
收能力受损，还可能出现炎症因子升
高，增加心血管疾病、糖尿病等慢性代
谢性疾病的风险。

有些年轻人说没感觉，那是因为
问题还没有累积到一定的程度。随着
年龄增长，不规律的进食习惯所造成
的影响就会体现得越来越明显。

于康教授建议大家，饮食定时定
量，要像“小闹钟”那样规律吃饭。

新春佳节，大鱼大肉吃了不少，许
多人一过完节就打响了节食减肥、恢
复身材的战斗。那么轻断食减肥法值
得一试吗？“我是反对用轻断食减肥法
的，有需要的人可以在医生指导下尝

试这种方法，但是现在相当多的人是
自己想当然地轻断食，或者是随性轻
断食，这些做法没有科学道理，跟不规
律进食一样，同样是有害的。”于康教
授说。

轻断食对于减肥并没有非常好的
效果，一旦不轻断食了，体重还会出现
反弹。有些人还会这一顿轻断食或者
今天轻断食了，第二天报复性地多吃，
这样反而得不偿失。

减肥要控制总热量，不在于饥一
餐饱一餐。其实按照食物的合理配比
均衡地减少1/3或者1/2，一天三餐或
者多餐，按规律吃饭，将总热量降下
来，更能健康、安全地减肥。

坚持不吃早饭或晚饭，能算规律
进食吗？于康教授表示，这是假规律，
或者根本称不上规律，只是一种心理
上的自我安慰。

早晨是身体胆汁分泌的节律
期，在这个时候吃早饭，胆汁可以正
常排出，有利于消化。如果不吃早
饭，分泌出来的胆汁没有办法排出，
就会存在胆囊里，累积时间长了会
导致胆汁淤积，增加患胆石症、胆囊
炎的风险。

实际上，现在很多年轻人患胆
囊疾病跟不吃早饭的不良饮食习惯
是密切相关的，所以，建议大家千万
别想当然地不吃早饭。不吃早饭对
午餐的吸收率会增加30%以上。换
句话说，这种不吃早饭来减肥的做
法得不偿失。

吃好每天三顿饭，是身体健康的
基础，也是追求减重或者减少慢性病
的基础，希望大家能够遵照执行。

近日，由上海复星公益基金会等机构发起的“乡村暖冬计划”第二阶段，陆续向四川、重庆、甘肃、海南、云南、贵州、江西等地的乡村卫生室配送防疫药品、制氧机、
血氧仪、抗原试剂、N95口罩等防疫物资。 新华社记者 沈伯韩 摄

“乡村暖冬计划”为我国农村捐赠价值过亿元新冠防疫用品

我市发布妇女儿童发展规划 设置健康目标任务

孩子无故发笑也是病？

要当心这种瘤！

节后紧急减肥？

按时吃饭很重要

世界卫生组织近日发布报告称，
在全球80亿人口中，有超过50亿人
的食物中含有工业生产的有害反式脂
肪。那么反式脂肪到底是什么，大家
真的了解吗？

什么是反式脂肪

反式脂肪又称反式脂肪酸，因其
化学结构上有一个或多个“非共轭反
式双键”而得名，是一大类含有反式双
键的脂肪酸的简称，是不饱和脂肪酸
的一种。因其具有稳定性好、口感好、
加工功能性好、价格低廉等特点，被广
泛用于食品加工中。我们日常饮食中
的反式脂肪主要有两个来源。

天然食物。主要来自反刍动物，
如牛羊肉以及乳和乳制品。因为在反
刍动物的胃里有很多细菌参与消化过
程，会发酵产生反式脂肪。数据显示，
每100克生鲜牛羊肉含反式脂肪0.40
克，液态奶0.08克。另外，根据妈妈
们膳食结构的不同，母乳中或多或少
会有少量反式脂肪。

加工食品。主要包括部分氢化
的植物油、精炼的植物油、长时间的
高油温烹饪。经过部分氢化的植物
油，常温下是半固体，具有耐高温、不
易变质、能增添食品酥脆口感、易于
长期保存等优点，因此被大量用于加
工食品中。

需要注意的是，代可可脂、奶精、

人造奶油等，并不直接等同于反式脂
肪。应当说，它们的主要原料是氢化
植物油，而氢化植物油中可能含有反
式脂肪。以巧克力类产品为例。你
买一款巧克力，一定要仔细看看配料
表。按我国相关规定，代可可脂含量
超过5%的巧克力产品，就必须在正
面标注“代可可脂”几个字。背面配
料表中也会有“代可可脂”字样，还会
有“氢化植物油”几个字。虽然消费
者可能根本不仔细看，但市场上很多
包装精美的巧克力中都是含有代可
可脂的。

天然的可可脂当中完全不含有反
式脂肪，而代可可脂可能含有少量反
式脂肪。由于天然可可脂价格高昂，
供应有限，代可可脂则可以用其他脂
肪大量制造，所以代可可脂常用于巧
克力糖果、巧克力、巧克力华夫、巧克
力冰淇淋、巧克力雪糕、巧克力蛋糕等
产品中。

日常生活中，凡是食品标签配料
表中标注“氢化植物油”“起酥油”“植
物奶油”……而且没有明确注明花生
油、菜籽油、棕榈油等的，基本就是氢
化油，这类食品往往是反式脂肪“重灾
区”，主要有：1.脂肪含量高的面包。
比如起酥面包、奶油面包等。2.油炸
食品。比如麻花、油条、汉堡、月饼、方
便面、薯片等。3.高脂肪零食。比如
饼干、泡芙、薄脆饼、油酥饼、蛋黄派、
奶油蛋糕等。4.以植脂末或奶精命名

的食品。比如咖啡伴侣、珍珠奶茶等。

反式脂肪有何危害

反式脂肪可谓美食背后的“健康
杀手”。研究证实，它会增加人们罹患
心血管疾病的风险。

近年来的研究发现，反式脂肪会
增加低密度脂蛋白胆固醇的水平，同
时还会提升甘油三酯和脂蛋白的水
平，这3点都与心脏病相关。此外，反
式脂肪还能降低起保护作用的高密度
脂蛋白的水平，会让血小板更加黏稠，
更容易形成血栓，导致心脏病等。相
比其他食物，反式脂肪会带来2倍、3
倍，甚至是4倍的危害，导致心脏病发
病率升高。

关于反式脂肪和肥胖、癌症、糖尿
病、生长发育、生殖健康、阿尔茨海默
病、抑郁、暴力倾向等健康效应的研究
中，确实有一些文献报道，但是研究的
结果并不一致或证据不充分，因此学
术界尚无定论。

世界卫生组织总干事表示，反式
脂肪没有已知的好处，而且存在巨大
的健康风险，会让卫生系统承担高昂
的成本。

反式脂肪对健康的危害是长期
积累的结果，许多人几乎每天都会摄
入含反式脂肪的食物。不过，只要不
多吃，对健康的风险是可控的，关键
是要控制量。为避免过量摄入反式

脂肪带来的风险，世界卫生组织曾建
议反式脂肪的供能比应低于1%，这
对于一个每天需要摄入2000千卡能
量的成年人来说，大约相当于吃2.2
克反式脂肪。

如何避免过量摄入反式脂肪

少吃快餐、油炸食物、焙烤食物。
建议多吃蔬菜、水果、全谷物、大豆制
品、奶制品等食物。

控制植物油的使用量。调查显
示，人们吃进去的反式脂肪大约有
29%来自牛羊肉、奶制品，接近50%
来自植物油，其余来自其他加工食
品。虽然植物油的反式脂肪含量比黄
油、奶油低不少，但是也要注意控制烹
调中植物油的使用量。

学会看食品配料表。氢化油脂
在标签配料表中常见的“马甲”包
括：氢化xx油、部分氢化xx油、xx
起酥油、人造 xx 油、植物黄油等。
消费者在购买包装食品时，可以选
择不含反式脂肪或反式脂肪含量较
低的食品。

避免油温过高。烹调时，应避免
油温过高和反复煎炒烹炸。油温应控
制在150~180℃，锅中放油的同时，
可以把一根筷子插入油中，或放一小
条葱丝，当筷子或葱丝四周冒出较多
小气泡时，就可以下菜了。

（本报综合）

反式脂肪的那些事

□张兰凤

有人说穿袜子睡觉可以改善手脚
冰凉，帮助睡眠。但也有人说穿袜子
睡觉会影响血液循环，从而影响身体
健康。究竟哪种说法是正确的呢？

任何事情我们都要一分为二来看
待，针对不同的人，穿袜子睡觉可能会
有不同的效果。

对于手脚发凉、阳气不足、因脚凉
而睡不着觉的人来说，如果穿上袜子睡
觉，能使脚的温度保持舒适的状态，也
能改善末梢血液循环，可以促进睡眠。

如果是年龄偏大、下肢和脚水肿、
神经感知不敏感的人群，穿袜子睡觉，
如果袜子紧，可能会影响血液循环，起

到反作用，对睡眠没有帮助。
对于一个感知正常的人，从自身

的感觉中也可以判断穿袜子睡觉是否
有助于睡眠。一般脚凉怕冷的人喜欢
穿袜子睡觉，因为他们穿袜子睡觉更
舒服。而每到晚上就脚热的人则很少
穿袜子睡觉，有人还要把脚露在外面
才能睡着。

当晚上睡觉总是脚冷时，有的人
穿袜子可以改善这种状态，而有的人
即便穿上袜子脚也仍然冷。这说明前
者虽阳气不足，但通过外界保暖的作
用可以得到改善，而后者，阳虚更进一
步，通过简单的方法已经不能解决问
题，这时，就要通过更规范的治疗进行
调节。

穿袜子睡觉能助眠吗

□图/溪红柿

1. 注意返岗途中安
全。提前做好返程规划，
尽量错峰出行。乘坐公共
交通工具时，应全程规范
佩戴口罩，遵守公共秩
序。做好自我健康监测,
如出现新冠病毒感染相关
症状，暂缓返岗复工。

2.保持办公场所空气
流通。返岗后在办公场所
最好打开窗户自然通风，
也可以开启排风扇等抽气
装置以加强室内空气流
动。空调使用前要进行清
洗和消毒。

3. 坚持良好卫生习
惯。日常要勤洗手、戴口
罩、勤通风、一米线。适当
锻炼、均衡饮食。对公用
电梯按钮、门把手等物品
要做好清洁和消毒。

4. 保持距离安全就
餐。倡导食堂分餐制，尽
量减少在食堂聚集的人
员。取餐时注意手卫生，
保持安全社交距离。就餐
时最好分散就座。

节后返岗需注意什么


