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减肥、养生的人都很忌讳脂肪，其
实，脂肪有“好”有“坏”。

注意这些坏脂肪
1.饱和脂肪酸，包括：
黄油（butter，即牛奶中的油脂）、猪

油（来自猪肉尤其是猪肥肉）、牛油（来
自牛肉尤其是牛肥肉）、羊油（来自羊肉
尤其是羊肥肉）、棕榈油、椰子油。

2.反式脂肪酸：
配料表里有“氢化植物油”的加工

食品可能含有反式脂肪酸。按照我国法
规，必须在营养成分表中标注，购买时
可 以 注 意 一 下 营 养 成 分 表 。但 0.3g/
100g以下可标为“0”。

哪些是好脂肪？
不饱和脂肪酸，包括：
植物油（如橄榄油 、菜籽油 、玉米

油、大豆油、花生油、葵花籽油等），坚果
（如杏仁，腰果，榛子，开心果，核桃，山
核桃等），鱼油（鱼类的脂肪，尤其富含
EPA、DHA，可以通过高脂鱼类获取）。

但要特别提醒，“好脂肪”也要注意
烹饪方式，高不饱和油脂是不能用于煎
炸的。

需要指出的是，反式脂肪酸可以通
过工艺降低风险，所谓“坏脂肪”在一些
特殊条件下也可算是健康的选择。而

“好脂肪”，如果你的饮食结构不合理，
摄入量过大的时候也会有诸多危害。

怎么吃脂肪？
摄入脂肪是满足身体代谢的需要。

人体代谢需要脂肪酸，长期戒油很容易
造成必需脂肪酸的缺乏，不仅会影响正
常的生长发育，还会引起皮肤、生殖、肝
肾、神经等多系统病变，出现生长迟缓、
皮炎湿疹、生殖障碍等症状，甚至血脂过
低还与肿瘤以及死亡风险的增加有关。

不过，具体到每个人最适合的供能
比例是不固定的，跟你的饮食结构、食
物来源、生理状态、习惯需要都有关，多

摄入一点健康脂肪，比“低脂饮食＋精
制碳水”供能要好。

虽然饱和脂肪酸是人体生理上所
必需的，但人体完全可以自己合成足够
的量，所以从营养角度它不是必需的。
大量证据表明，饮食中过多的饱和脂肪
酸摄入会增加心血管疾病风险，而用不
饱和脂肪，尤其是多不饱和脂肪代替饱
和脂肪，可以降低血液中总胆固醇和低
密度脂蛋白胆固醇水平，从而降低患心
血管疾病的风险。不过，近年来这方面
也出现了一些反对的声音，尤其随着生
酮饮食的流行。

不饱和脂肪酸较为健康，但也别用
油炸。因为富含多不饱和脂肪酸的油脂，
在高温下容易产生很多的醛类物质，有
一些是致癌的。越是多不饱和脂肪酸含
量高的油脂，烹饪时越要注意油温。

应严格限制摄取反式脂肪酸
反式脂肪酸主要是人为制造的，是

把植物油“部分氢化”时产生的，在配料
表里有“氢化植物油”“人造黄油”“人造
奶油”“植脂末”等等名词的加工食品可
能含有反式脂肪酸（也可能几乎不含），
我国强制规定要标出具体含量，所以你
可以在营养成分表里找一下。

当初发明这一工艺是为了得到一
种低成本、耐反复加热、保质期长的油
脂，但人们逐渐发现这样做所带来的反
式脂肪酸对健康有很大的负面影响。

研究发现，用反式脂肪酸代替其他
类型的油脂，会导致心血管疾病风险升
高，具体表现是降低“好胆固醇”（高密
度脂蛋白胆固醇），增加“坏胆固醇”（低
密度脂蛋白胆固醇），从而更容易带来
动脉粥样硬化，并且这种效果比饱和脂
肪酸更强。

另外还有一些研究表明长期过量
摄入可能会增加糖尿病、肥胖等慢性疾
病的风险。婴幼儿摄入反式脂肪酸的
话，还可能导致生长发育受到影响。

（来源科普中国）

一、UVA和UVB是什么？
UVA 和 UVB 都 是 阳 光 中 的 紫 外

线，紫外线对肉眼是不可见的。UVA 的
波长较长，而 UVB 波长较短。正是这个
根本的不同，造就了 UVA 和 UVB 之间
其他的不同。

紫外线照射到皮肤上也会有不同
的穿透力：UVB 能到达皮肤表皮层，而
UVA 能达到皮肤的真皮层。

造 成 皮 肤 损 伤 老 化 的 是 长 波
UVA，具 有 很 强 的 穿 透 力 ，能 穿 透 玻
璃，甚至 9 英尺的水；且一年四季，不论
阴晴、朝夕都存在。日常皮肤接触到的
紫外线 95%以上是 UVA，因此它对肌肤
的伤害最大。

而 引 起 皮 肤 即 时 晒 伤 是 中 波
UVB，会令表皮具保护作用的脂质层氧
化，使皮肤变干；进一步则使表皮细胞
内的核酸和蛋白质变性，产生急性皮炎

（即晒伤）等症状，皮肤会变红、发痛。

简而言之，一个让皮肤晒黑变老，
一个让皮肤晒红晒伤。

二、PA+/PA++/PA+++
有什么区别？

科学经证实 UVA-1 是导致肌肤老
化的凶手，所以日本科学家就研发了专
门抵挡 UVA-1 的防晒品，并以“+”来
表示防御强度。PA 正确的说法是 Pro-
tection of UVA- 1，它 的 程 度 是
以+，++，+++三种强度来标示，“+”字
越多，防止 UVA-1的效果就越好。

三、SPF是什么？
防 晒 系 数（Sun Protection Fac-

tor），英文缩写为 SPF，是指在涂有防晒
剂防护的皮肤上产生最小红斑所需能
量，与未加任何防护的皮肤上产生相同
程度红斑所需能量之比值。简单说来，
它就是皮肤抵挡 UVB 的时间倍数，防
止晒红晒伤。

市 民 老 张 从 医 院 检 查 回
来，医生说他因肥胖引起了高
血脂，不仅要按时吃药，还要减
肥。朋友李先生建议他吃点花
生，可以降低血脂、减少胆固醇
的堆积，还有预防心血管疾病
的作用。老张老婆却不同意这
种说法，她认为花生含有大量
的脂肪和蛋白质，不升高血脂
就不错了，还降低？

老 张 自 己 也 上 网 查 询 发
现，对于花生能否降低血脂，预
防心血疾病的说法各有千秋。
他一时间也不知道信谁才好。

花生是“养生佳品”？
很多人认为，心血管疾病

最大的诱因就是体内的脂肪含
量过高，沉积在血管里，血液黏
稠度增加、血液的流速减缓，从
而诱发一系列心血管疾病，而
花生中又有脂肪和蛋白质，所
以吃花生会影响血管健康。

事实上，这样的认识是片
面的。花生中的脂肪更多地为
单不饱和脂肪酸、多不饱和脂
肪酸，这类营养物质可以降低
坏胆固醇，增加好胆固醇、改善
血脂状况、预防心血管疾病。

根据哈佛大学研究的摄入
适量坚果与心血管疾病风险结
果显示：在平常的饮食中加入
花生作为零食代替其他的精制
谷物，虽然不能明显地改变血
糖血脂的参数，但在一定程度
上可以降低代谢综合征者发生
心血管疾病的风险率。

此 外 ，在 2021 年 ，美 国 心
脏协会也发表了一篇对于这方
面研究的文章，文章中显示花
生中所含的不饱和脂肪酸、膳
食纤维等营养物质可以增加我

们对血糖、血脂、血压的控制，
从而起到预防心血管疾病的作
用。每天吃 4—5 颗花生的人要
比不吃花生的人患心血管疾病
的风险降低 13%，中风的风险
降低 20%。

由此看来，花生对于心血
管疾病的作用不容小觑。其实，
花生可不止这些作用，还有益
智 健 脑 ，延 缓 衰 老 、增 加 饱 腹
感，利于减肥、降低患大肠癌和
直肠癌的风险。不过花生有用
也是在吃对的前提下。根据《中
国膳食指南》的建议，健康成年
人每天包括花生在内的坚果的
摄入量在 10 克左右，大约是 12
颗花生左右，不宜过多食用。

两类人尽量少吃花生
不过，对于一些特殊情况

的人，建议尽量减少吃花生的
量。

1.高尿酸及痛风患者
花生也属于高嘌呤食物，

属于高尿酸患者应该少吃或者
不吃的食物。如果过量摄入可
能会减少尿酸的排泄，增加体
内的尿酸含量，从而增加痛风
发作的风险。

对于高尿酸及非急性痛风
患者，每天最多 7 颗左右的花
生，适当的食用还能有助于调
节血糖、甘油三酯等。

2.肾功能不全者
花生中含有磷物质，而患

有肾病的人，肾功能退化，对磷
的代谢能力受到限制，会加重
肾脏的负担，加重病情。所以，
建议肾病患者每天最多吃 5 颗
花生，多选择像牛奶、瘦肉、鱼
肉等优质蛋白食物。

（来源健康时报）

这个下午
我和阳光一起
在西山的坡地上坐下来
这一小块江山

就是我的

石阶前的枫树上
一枚红叶打着手语
与我交流
同样安静的眼神

拉近了我们的距离

风将一些遥远的记忆
搬来搬去
最终用力地

将一股小火苗按下去

我跳出时空
成了自己的佛

和老公在农村的平房里入洞房，儿
子也是诞生在那 80 年代建的平房里，在
能干婆婆巧妙的布置下也不显得有什
么寒碜。当时婆婆手中有几万块钱，和
我们商量在哪里建个房子，恰好二哥和
他人合伙买了临近市区的宅基地，就是
那时兴起所谓的农民街。本打算四兄妹
建在一起，后来放弃了，担心兄弟姊妹
相处久了，感情淡漠，将指标转让给我
了。

我们邀了二户亲戚一同建了三室
两厅的房子，下面还有一个近 40 平方米
的门面，那时仅花了 6 万多元。在农村受
苦多年，好在有父母和哥哥们的呵护。
在学校寄宿几年，冬寒夏热、饥饿与喧
闹并存，尝尽了女孩子生活极为不方便
的苦。我内心最大的愿望是能够让儿子
从小学上到大学都不要住宿在学校是
最好的。抱着这么一个简单的想法，那
一套城郊结合部的房子就诞生了。

2007 年，老公辞去株洲的工作去了
长沙创业，一次坐省艺术剧院老师们的
车回长沙见老公和儿子，在大家的交流
中激发了我要提早在长沙买房子的欲
望。可惜手头只有几万元现金，没有首
付谈何买房呵。一次在和老公领导（舅
舅的女婿）进餐时，半开玩笑半认真地
调侃姐夫，姐夫很爽快地答应借十万元
给我们在长沙买房。那一晚我兴奋得一
宿没睡，没有半年时间，我们终于在长
沙市雨花区距高铁南站三站公交车附
近 购 了 一 套 学 区 房 。当 时 价 格 四 千 多
元。一转眼十三年过去了，房价飙升至
一万五千多元，而且限购了。三年多的
双休日，我都在长沙体验娱乐之都的生
活。

我从乡镇调回县城时以 700 多元一
平方米的价格买了一套大户型房子，那
时县城的房地产行业很不规范，连个物
业管理的机构都没有，更谈不上小区的
美化亮化了。老公想拿十万元钱把房子
装修一番，我坚决不同意，想换成环境
好一点的地方“蜗居”，老公很不悦，说
做了一辈子“房奴”，不想再做了。

一天和同学散步于现在居住的小
区，环境很幽美，绿色植物很多、小鸟叽
叽喳喳地在树上快乐着，听说房地产老
板是从深圳回来的。一种想换房的欲望
溢满胸腔，于是瞒着老公又随售楼美女

看房了。上午看的一套四室二厅的江景
房，下午售楼部打电话，问我买不买，我
毫不犹豫地答应了。用自己的私房钱和
侄女借了一万元钱签订了意向合同。当
时的办事效率没有现在那么快，快两年
时间才签银行贷款合同。一天早晨，告
诉老公带他去一个地方。老公好奇地跟
着我，步入了已成现房的房子里，老公
站在房子的阳台上望着清澈的渌江，满
心的喜悦呈现在脸颊上。在房屋建筑公
司还没正式交房的时候就叫来了设计
公 司 的 表 弟 测 量 ，希 望 表 弟 尽 快 设 计
好。没几个月，一套中式风格的新房子
就装修好了，我们成了第一户入住的业
主，好几个邻居都来瞧瞧了。房子很让
我和家人们喜欢，有一个超大的阳台、
一个大露台，几年时间的种植生涯，让
我把家里打造得近乎于小花园一般。一
堵墙的书柜里装满了知识和力量，随时
欢迎着我们去采撷。

搬家之际，正是儿子即将高考的前
几个月，当时儿子正面临着成绩不好的
困惑，内心焦虑，常常在网上打游戏发
泄内心的压力。我当时打电话给他：“儿
子，早点回来搬东西去新房子。”“不搬，
我从小到大搬了九次家。”儿子没好气
地凶我，气得我做不得声。从成家至步
入公务员队伍，一直到现在真的搬了好
几次家，确实三番五次地折腾得够呛，
孩子也实实在在跟着我们受委屈了。

回想起这么多次的换房经历，让我
体验了买房的艰辛，也感受了身在体制
内的优越。好几次签完合同，袋子里仅
剩几十元钱买小菜吃，好在工资卡到月
底又会有余额，真有点架“冒底船”的猛
气，“困难像弹簧，你强它就弱”，这么简
单 的 励 志 语 言 鼓 舞 着 我 ，折 腾 了 十 多
年，终于过上了自己想要的生活。

现在住的房子，有阳台有露台。一
年四季，花草繁茂，蔬果飘香。天天过着
溢满书香、草本味道的生活。2014 年，我
在家成立了抚云居艺术交流学会，一个
书香气息极为浓厚的文化沙龙活动场
地应运而生。2017 年我又买了 100 平方
米的工作室，每个月邀请省市有名的艺
术家来抚云居上一堂公益课，为渌湘这
块沃土启蒙了、孕育了一批批热爱中华
传统文化的人才。房子大了，心房也大
了，感恩自己拥有的一切。

春天好时光。校园里的香樟树
又长了几分。浓绿的树冠一年比一
年膨胀，像一把撑开的巨伞。

十年前的那个春天，这棵香樟
树在我所工作的这个乡村中学校
园里落下了脚。每次从这棵树下走
过，我都会满怀期待地看看这棵
树，看着它一天天长出新的枝叶在
风中摇曳，看着越来越多的鸟儿在
树上嬉戏，看着朝阳温柔的光将蓬
勃的树冠照亮，看着春天细密的雨
将它的树根滋润，看着老师们捧着
书本从树下走过，看着学生们漾着
笑脸在树下奔跑。这棵树站在校园
里，也站在我的心里。

这棵香樟树，是十年前校友聚
会送给学校的礼物。

十年前，一群毕业二十年的校
友回校聚会，故地重游，心里感慨
万千。临结束时，当年的班长提议
大家为母校捐赠点儿什么礼物。同
学们七嘴八舌纷纷响应。有的说送
一块牌匾，印上“XX 届校友捐赠”
的字样；有的说送一尊“紫气东来”
的大鼎，祝福母校越来越兴旺；还
有的说捐一些钱，改善学校的办学
条件。

被同学们围在当中的老班主
任王老师说：“就送一棵树吧！”

王老师的话一下子让所有的
同学都沉默了，大家面面相觑，不
理解老班主任的意思。

王老师看了看同学们惊诧的
表情，缓缓地说：“你们的母校是一
所农村学校，需要更多的人像大树
一样坚守在这片土地上，呵护农村
孩子们健康的成长啊！”

王老师的话一下子点醒了在
场的同学们。

张同学说：“送一棵树好啊，我

记得当年王老师就像一棵树一样，
每天站在我们身前，为我们遮风挡
雨，让我们快乐成长！”

赵同学说：“是的，在这所学校
里，我们只学习生活了三年，但是
我们的老师却一直坚守在这片土
地上，他们就像大树一样把根深深
地扎在了这里！”

李同学说：“坚守在这里的老
师们是挺拔的大树，学习生活的孩
子们是茁壮成长的小树苗，大树的
精神正是学校所需要的精神，我赞
同给学校捐一棵树！”……

就这样，十年前的那个三月，
这棵香樟树就站在了校园里。在过
去的那些春天里，这棵香樟树一年
年把根深深地扎进泥土，在阳光和
雨水的滋润下，慢慢地萌发新的枝
叶，始终坚持挺拔的姿态。

“十年树木，百年树人。”一棵
树，对于学校有着特殊的象征意
义。茂盛的绿叶象征着校园蓬勃的
生机，挺拔的树干象征着教师的坚
守，不断生长的枝叶象征着茁壮成
长的学生。十年，这棵香樟树站在
这所农村中学校园里，它不仅用自
己的绿色装点了美丽的校园，更用
自己努力向上的精神姿态感染了
校园里的教师、学生。

眼下又是一个春天。和煦的春
风吹唤醒了香樟树的枝叶。阳光
下，嫩绿的叶子正悄悄从浓绿的叶
子里冒出头来，挺拔的枝干如同一
只大手托举着蓝天。这是生命力量
的延续，更是顽强意志的传承。一
代又一代教育人前赴后继，以满腔
的热爱坚守在乡村教育这片热土
上。他们就是那高大挺拔的大树，
用自己生命的绿色，繁荣了乡村教
育的生生不息。
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你的防晒做好了吗？

防晒是护肤步骤中至关重要的一
项，无论是什么季节都应该坚持做好
防 晒 工 作 。 但 是 相 比 于 秋 冬 季 节 而
言，在春夏季做好防晒更显重要性。4
月来了，你的防晒做好了吗？

为什么要防晒？
如果不抹防晒霜会怎样？
变黑、长斑、加速衰老、晒伤 、

肌肤松弛，长细纹或者皱纹、皮肤可
能会过敏、毛孔粗大……要知道，人
的自然衰老只占 20%，80%是光老化。
好 像 塑 料 制 品 ， 在 阳 光 下 放 一 段 时
间，你一碰也许就碎掉了。

UVA 会直接到达真皮层造成胶原
蛋白流失，UVB 会让我们皮肤晒伤晒
黑 。 既 然 80%的 老 都 是 光 老 化 造 成 ，
所以我们一年四季都要防晒。不过，
对于去年没用完防晒霜，我们最好不
要再用，因为防晒产品从开封到用完
最好三个月，每次开关和空气接触会
降低防晒系数。

需要多高防晒系数？一般认为 ，
有一支 SPF20 防晒霜就可以了，如果
是户外，可以用 SPF30的产品。

几个防晒误区
通常我们有以下几个防晒误区。

1.注意防晒就好，不用考虑修复。
日间防晒，晚间修复。不是皮肤

被晒红晒伤才用，晒后修复露减少日
间产生自由基，还能镇定舒缓皮肤，
同时补充流失水分，保持皮肤的稳定
性。

2.阴天没太阳没紫外线。
阴天紫外线较弱，但也要防晒 。

因为紫外线由长波 UVA 中波 UVB 短
波 UVC 构 成 。 穿 透 力 最 强 的 UVA，
能 透 过 玻 璃 、 云 层 、 一 年 四 季 无 论
阴 晴 早 晚 无 处 不 在 ， 造 成 胶 原 蛋 白
和 弹 性 纤 维 受 创 ， 使 皮 肤 失 去 弹
性 ， 紧 致 度 下 降 ， 导 致 皱 纹 ， 这 就
是光老化。

3. 偶尔几次忘记防晒，不会对皮
肤有大影响。

每天防晒不可忽视，紫外线是众
多皮肤问题的元凶。日晒是可以累积
的，或者无法立即看到后果，但是长
久就会造成皮肤晒黑斑、失去弹性、
产生皱纹、提前衰老。

4.晒黑了过段时间又会白回来。
在 25 岁之前，肌肤因色素沉淀变

黑或产生斑点都有“可逆性”，肌肤可
以逐渐变白。但过了 25 岁，肌肤就失
去了可逆性，所以防晒要全年无休。

科普链接
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诗歌

■原载《文艺窗》

和阳光一起坐一会
（外二首）

水柔

寂静是一场
阔大的修行
寺冲水库的水

“不但养鱼
还养云岩寺的钟声”

春天的时候
浅滩上长满野生的紫云英
风一吹 眼睛里
便蓄满小星星

现在是初冬
寺冲水库的浅滩上
除了野草
只生长寂静

阔大的寂静
翻开来
就是一本经书

我们从百里之外
驱车前来
一只白鹭先于我们到达
在经书上飞起又落下

远远地
像云岩寺佛堂前
跑出来的一个问号
回头是岸 回头又不是岸

大 界
在大界
没有松针和落叶的路
就不是路
选择其中一条
和它一起慢慢爬上去

树的影子
就是我的影子
落叶的沙沙声
就是季节的声音
松针的柔软
就是大地的慈悲

河流在界外
尘烟在界外
偶尔漏下来的阳光和鸟鸣
刚好填补身体里一两处空白

天和地无界
秋和冬无界
花和果无界
无执无念是大界

■原载《渌湘》

换房记
姜满珍

散
文

■
原
载
《
今
日
云
龙
》
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