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好消息！新河镇公共电单车开
始运营了。

首批共投放300辆公共电单
车，以后去买菜、赶集、上班、办
事，就可以骑公共电单车了。扫码
即走，找到点位随借随还，让新河
人的生活更加方便！

便民亮点 一目了然

●免押金骑行
温岭市民卡App、微信、支付

宝小程序扫码即可开锁，无需押
金，操作简便。

●智能安全
每辆电单车均配有安全头盔，

扫码后需佩戴头盔才能启动。车辆
限速 25 千米/小时，符合交通法
规，并配有定位监管系统。

电单车定期清洗、检修，安全
可靠。

●点位密集
首批共设立 166个电子线框站

点，覆盖新河镇主干道、小区、学
校、医院、菜场、商超及重点村
居，均可在应用内地图页面找到相
应位置。

后续会逐渐增加停车点位，并
将适合的点位贴上胶条，使停车点
位更加醒目、更加规范。

●价格亲民

短途出行更加划算！现已推出
会员卡、次卡等优惠，后续还将推
出新活动，加大优惠力度。

安全出行 骑行贴士

●规范停车，方便你我
骑行结束后，请务必停放

在停车点位内，不占用盲道，

不堵塞消防通道，不妨碍他人
出行。

●文明骑行，安全第一
道路不是赛道，安全才是正

道。骑行时请靠右行驶，不抢道、
不超载、不闯红灯，过路口时多观
察、减速慢行。道路千万条，安全
第一条。

●爱护公物，共享未来

请不要随意破坏、私占车辆，
不要粘贴小广告。如果看到乱停放
的车辆，请拨打热线或者顺手扶一
扶、摆一摆。

大家还希望在新河镇哪些区域
骑上公共电单车？欢迎致电 0576-
81691978反馈，说不定下一个解锁
的新点位就在你家门口。

（来源：温岭市民卡）

新增166个点！

新河人速看，你家门口有吗？

王阿姨佩戴全口活动假牙已有
4年，近半年反复出现舌头红、痛
的症状，她自行服用阿莫西林、头
孢等“消炎药”，但症状始终没有
缓解。前不久，她来到浙大口腔医
院谢尚丰主治医师处就诊。一个关
键细节引起谢尚丰的注意：这 4年
来，王阿姨几乎从未摘下过假牙。

进一步检查发现，除了舌头，
王阿姨被假牙覆盖的上腭和牙床均
出现明显充血、发红症状。经真菌
涂片检查，最终确诊为假牙相关性
口腔念珠菌感染。

谢尚丰表示，念珠菌可存在于
绝大多数的健康成人口腔中而不会
引发疾病，但当身体抵抗力下降，
或口腔环境发生改变（如假牙长期
不摘、清洁不到位）时，念珠菌会
大量繁殖，进而引发感染。

戴假牙为何感染风险更高？谢
尚丰解释了其中的原因。一是潮湿
温热环境易滋生真菌，二是义齿清
洁习惯不佳，三是年龄及全身因
素：佩戴假牙者多为老年人，他们
通常伴有唾液分泌减少、免疫力下
降等情况，部分人还患有糖尿病等

慢性病，这些因素都会增加感染的
风险。

感染后吃消炎药管用吗？“不
仅无效，还会加重。”谢尚丰说，
阿莫西林、头孢等属于抗生素，仅
对细菌感染有效，而口腔念珠菌感
染的致病菌是真菌，两者针对的病
原体完全不同。错误服用抗生素会
杀死口腔内的有益细菌，破坏口腔
菌群平衡，反而让念珠菌“肆无忌
惮”地生长，加重感染症状。

谢尚丰指出，假牙护理要遵循
“四步曲”。摘：每晚睡觉前必须摘

下活动假牙，让口腔黏膜得到充分
休息，减少真菌的滋生。刷：每次
进食后，需将假牙摘下，用软毛刷
配合清水 （或专用假牙清洁剂），
仔细刷洗假牙的各个表面，清除残
留的食物残渣和菌斑。泡：清洁
后，将假牙浸泡于清水或专用假牙
清洁液中，保持湿润与清洁。查：
佩戴时注意观察口腔黏膜有无红
肿、疼痛等。同时，每年需定期到
医院复查，对假牙进行常规保养维
护，保持最佳使用状态。

（来源：浙江老年报）

长期不摘假牙=“养”真菌？

医生教你护理假牙“四步曲”

俗话说“每逢佳节胖三斤”。春节的余韵还未散去，你站
在镜子前，看着悄悄鼓起来的肚子，告诉自己“该减肥了”，
然后转身将计划抛诸脑后。

但这看似寻常的“节日肥”，可能不只是皮下脂肪的堆
积，而是一场隐蔽的健康危机正在你体内拉开序幕。

中国人的胖,是“伤肝”的胖

很多人觉得，春节大鱼大肉几天，长点肉很正常，等天气
热了自然就瘦回去了。但春节期间，高油、高糖、高脂肪食物
的摄入量远超日常所需。这些多余的热量不会凭空消失：一部
分会变成皮下脂肪，让人变胖；另外一部分则会悄悄地包裹在
肝脏等重要器官的周围。

这不是单纯的胖，而是肥胖合并脂肪肝等代谢疾病。这也
是中国人腹型肥胖的特殊现象。

中国人的代谢特点决定了身体容易堆积内脏脂肪。脂肪不
易跑去四肢，而是集中在腹部，形成“苹果型身材”，影响美
观。更关键的是，内脏脂肪直接包裹在肝脏、胰腺等重要器官
周围，不断释放炎性物质，加重肝脏的代谢负担，普遍现象就
是肥胖合并脂肪肝。

很多时候，即便你的体重指数（BMI）不算特别高，只要
腰围超标 （女性≥85 厘米，男性≥90 厘米），就属于腹型肥
胖，很可能已经出现脂肪肝。

数据显示，在我国肥胖人群中，伴有脂肪肝的患者比例高
达81.8%。这意味着，绝大多数肥胖者正默默承受着肝脏超负
荷的运转。

此前有研究显示，1999至 2018年间，中国非酒精性脂肪
性肝病的总患病率已接近三成，相当于每10个人里，就可能
有3个人中招。

脂肪肝是国人代谢危机的重要信号

有了脂肪肝，少吃点就行了吗？
当肝细胞内的脂质过度沉积时，会引发细胞代谢应激，就

像推倒了多米诺骨牌，触发一系列免疫系统的连锁反应，最终
演变为有害的慢性炎症。

换句话说，脂肪肝绝不仅仅是肝脏“胖”了一点。如果不
加干预，它会遵循一个典型的过程：从单纯的脂肪堆积（单纯
性脂肪肝），发展为脂肪性肝炎，再到肝纤维化，最终可能走
向肝硬化甚至肝癌。

“节后胖三斤”不只是句玩笑，而是肝脏对身体健康发出
的严重预警。节后这段时间，脂肪堆积的速度往往比平时更
快，等脂肪在肝脏里越积越多，再想清理就难了。更可怕的
是，这个过程几乎是“沉默”的，没有任何明显信号。

脂肪肝并非独立的肝脏问题，而是身体代谢紊乱的核心信
号，若长期不干预，会引发一系列全身性的并发症，对健康造
成多重打击：

▶一旦出现脂肪肝，肝细胞表面的胰岛素受体数量就会减
少，胰岛素的作用受到影响，从而加剧胰岛素抵抗，使血糖水
平进一步升高。

▶肝脏脂肪堆积会导致血脂代谢异常，引发高甘油三酯、
高胆固醇，加速动脉粥样硬化的形成，增加冠心病、脑梗死等
心脑血管疾病的发生几率。

▶脂肪肝引发的慢性肝脏炎症会影响全身的免疫调节，
降低身体抵抗力，还可能累及胰腺、肾脏等其他代谢器官，
引发胰腺炎、肾功能损伤等问题，形成“代谢问题恶性循
环”。

对每个人来说，关注脂肪肝的改善和逆转，本质上是从源
头上阻断代谢性疾病的发展。

科学减重：不只减肥，更要“为肝减负”

中国人的减重核心在于燃脂护肝，也就是说，既要科学减
重，又要保护肝脏，还要提高代谢水平。

改变生活方式，才是“减重”的必经之路

节后减重并非单纯追求体重秤上的数字下降，而是需要树
立多维度的科学减重标准，将体重降低、脂肪肝改善、全身代
谢指标优化三者结合。

具体而言，合理的节后减重需实现体重的稳步下降，
尤其是减少内脏脂肪；通过饮食、运动或专业干预，让肝
脏脂肪含量显著降低，逆转或缓解脂肪肝；同时实现血
压、血脂、血糖、尿酸等代谢指标的改善，让身体的整体
代谢功能恢复正常，从根源上解决因饮食不当引发的代谢
紊乱问题。

需要明确的是，无论治疗方案如何选择，良好的生活方式
始终是减重的基石。

抓住减重好时机

春季是减重的黄金期。冬天为了御寒，人体食欲更旺盛，
加上户外活动减少，容易囤积内脏脂肪。春季气温回升，新陈
代谢加快，正是清理体内“库存”的好时机。

调整饮食结构

正餐每顿只吃七分饱，优先选择高饱腹感食物，如高膳食
纤维食物（谷薯类、蔬菜）和优质蛋白（蛋、奶、鱼、豆制
品）。

严格限制精制碳水化合物（白米、白面）以及甜点、含糖
饮料等超加工食品，避免多余热量转化为脂肪囤积在内脏。

坚持规律运动

建议每天进行 30分钟中等及以上强度的体力活动，或每
周累计150分钟，如快走、慢跑、游泳。这不仅能直接消耗热
量，更能帮助减少肝脏脂肪。

如果以前很少运动，可从每天步行 3000～5000步开始，
慢慢培养运动习惯。

减重没有捷径，关键在于科学坚持。
国家卫生健康委《肥胖症诊疗指南（2024年版）》明确

指出，肥胖是一种慢性代谢性疾病，需通过生活方式干预、药
物甚至手术等方式进行长期管理。减重成功后，可在医生指导
下探索维持期的方案，同时将减重期间养成的饮食、运动习
惯，真正变成自己的生活方式。

如果你的腰围已经超标，体检报告上亮起了脂肪肝的红
灯，请不要忽视身体发出的信号。抓住这个春天，用科学的方
式，开启你的健康重塑之旅。

（来源：人民网科普）

节后胖三斤不是小事！
科学减重，甩掉大肚腩逆转脂肪肝

随着气温逐渐升高，多地春
笋、香椿等春菜陆续上市。春菜
虽鲜美又富有营养，但食用需科
学适量。

春菜味虽鲜切记别贪嘴

众多春菜中，春笋是不少家庭

餐桌上的首选。
春笋富含多种矿物质，尤其是

钾含量较高（300毫克/100克），有
助于调节血压。

不过，春笋也含有草酸和鞣酸、
大量的粗纤维等。这些成分不易消
化，过量食用易损害胃黏膜，引发消
化不良、胃腹胀、反酸等不适。

哪些人应慎食春笋？

幼儿、老年人等肠胃功能较
弱或本身患有胃肠道疾病的人群
要少吃。

过敏体质人群也不宜多食用春
笋，否则可能加剧过敏反应，诱发
过敏性疾病，如过敏性鼻炎、荨麻
疹等。

有肾结石病史或风险的人群也
应谨慎食用。因为春笋中的草酸与
体内的钙易结合形成草酸钙，可能
引发肾结石、尿路结石等。

食用香椿、蕨菜等也需
谨慎

不光是春笋，很多春菜都不
宜过量食用。比如：香椿富含亚
硝酸盐，过量食用可能引发头
晕、乏力等症状；蕨菜含有原蕨
苷，过量食用可能出现嘴唇发
紫、腹痛等症状。

舌尖“春意”这样尝

吃前恰当处理
春菜虽然营养丰富，但有些

（如春笋、香椿）含有较高的草酸或
亚硝酸盐，建议焯水后食用。

“焯水”不是简单地用水煮一下
不同的蔬菜需要焯水的时间不

一样，如果时间太短可能效果不佳。
叶菜类焯水1～2分钟即可，但要

先焯水再切菜，避免营养物质流失。
对于纤维含量较高的蔬菜，焯

水的时间建议长一些。
此外，不要重复使用焯过菜的

水。草酸溶于水，焯水时间越久、
焯水的蔬菜种类越多，汤汁中的草
酸含量越高。

一次勿吃太多
以春笋为例，每日建议食用量

不超过200克（生重），同时要避免
连续多日食用，防止因纤维素过量
刺激肠胃。

（来源：人民网科普）

春天尝鲜要“会吃”

这些禁忌很多人不知道

从营养角度来说，鱼基本
都富含优质蛋白质、多不饱和
脂肪酸，但若论食用安全性和
口感，不同鱼之间是有一定差
距的。

上海海洋大学食品学院教
授陈舜胜建议，以下几种鱼最
好少吃。

大型肉食性鱼类
可能富集重金属

美国食品和药品管理局根据
汞等重金属污染情况，将鱼分为
三大类，陈舜胜根据我国实际情
况进行了细分：

不推荐食用：大西洋马鲛

鱼、大目金枪鱼等大型肉食性
鱼类。

大型肉食性鱼类，可能富
集重金属。随着食物链的传
送，水体中的浮游生物、小型
草食性鱼类、大型肉食性鱼类
所含的重金属等污染物浓度逐
级增高，呈现出明显的生物放
大效应。

普通推荐：石斑鱼、银鳕
鱼、黄花鱼、大比目鱼、鲷鱼等
海鱼，青鱼、鲢鱼、鳙鱼、鲤鱼
等杂食性淡水鱼。

最佳推荐：鲳鱼、淡水鲈
鱼、龙利鱼、罗非鱼、三文鱼
等，草鱼、武昌鱼等草食性或上
层淡水鱼。

吃鱼也有讲究

专家提醒：这几类鱼尽量少吃
颜色鲜艳的鱼存在中毒
隐患

外表越好看的鱼，毒性往往越
大。如珊瑚鱼携带的雪卡毒素耐热性
强，烹饪时无法破坏。

生鱼片易感染寄生虫

鲫鱼和鳊鱼等淡水鱼中存在肝吸
虫、肺吸虫、绦虫等人畜共患的寄生
虫，生吃可能在人体内成长，使消化
系统、免疫系统等受损。

因此，淡水鱼坚决不能生吃。曾
经在淡水、半咸水里生活过的海鱼也
不能生吃，如洄游至淡水河口的野生

三文鱼，很可能寄生了异尖线虫、裂
头绦虫。

吃生鱼片还可能感染副溶血性
弧菌、沙门氏菌、霍乱弧菌等致病
菌，可导致呕吐、腹泻等，严重时
危及生命。

过度煎炸的鱼有害物质多

鱼类富含不饱和脂肪酸，有助
于保护心血管，改善大脑健康，但
经过高温煎炸后，这些“好脂肪
酸”会发生氧化反应，生成多种脂
肪氧化产物、杂环胺、多环芳烃
等。其中，杂环胺具有很强的致突
变性和致癌性。

（来源：人民网科普）


