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高的人能不能吃燕麦？燕麦
的脂肪含量很高，而燕麦又
有降低胆固醇的功效，这种

说法是否矛盾？”近日，一
名读者向快报求助。

江苏省中医院主任医
师、南京科普创作协会秘
书长史锁芳博士介绍，血脂
高的人能吃燕麦。燕麦性温、
味甘，具有补虚、止汗功效；

燕麦营养价值很高，其蛋白
质、脂肪的含量和释放的热
量，在大米、小米、白面、高粱
粉、玉米粉中居首位。因此，
燕麦不仅可作为高脂血症患
者食用，还是产妇、婴幼儿、
慢性疾病患者的食疗佳品。

史锁芳说，燕麦的脂肪
含量很高，而燕麦又有降低
胆固醇的功效，这个说法并
不矛盾。因为，脂肪是人体
细胞的重要组成部分，它分
饱和脂肪酸、不饱和脂肪酸
与必需脂肪酸。其中饱和脂

肪酸是使血胆固醇水平升高
的罪魁祸首，而不饱和脂肪
酸和必需脂肪酸可降低低密
度脂蛋白胆固醇对氧化作用
的敏感性，而且，不饱和脂肪
酸和必需脂肪酸对血管舒缩
和血小板聚集有良好的调节

作用。据研究，燕麦含有极其
丰富的亚油酸（可占全部不
饱 和 脂 肪 酸 的 35%～
52%），属必需脂肪酸，因此，
它也非常适合高血脂、高血
压、动脉硬化者食用。
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南京体育学院的赵彦

告诉记者，目前我们国家的
肥胖现象非常严重，尤其是

肥胖儿童，每年以9.6%的
速度增加。北京、上海地区，
肥胖儿童高达 30%以上。
此次调查对象是单纯性肥
胖儿童，也就是由于饮食
造成的肥胖。肥胖儿童一
般从3岁开始“发胖”，这

是因为孩子上幼儿园，父
母的生活方式、饮食习惯
以及在幼儿园缺乏锻炼很
快就影响到孩子，造成后期
肥胖。调查选择了江苏

3200多个儿童、15所幼儿
园。调查的6个地方，按照
经济发展情况分为3类地
区，南京、苏州算一类地区
，二类地区为南通、徐州，三
类地区是连云港、盐城。
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衡量是否肥胖一般

用 BMA指数，简单说就
是体重（公斤）除以身高
（米）的平方，按照儿童标

准来说，如果该指数小于
25的话，身体比较健康，

并不算肥胖，而如果在20
到25，就发现其中有的儿
童会有高血压、糖尿病。这
些儿童如果在 10岁还不
控制体重，那么30岁发展
成肥胖的几率将达到
60%。经过调查发现，江苏

地区的肥胖儿童都达到了
7%以上，一类地区肥胖主
要是因为饮食不当，平常
饮料、垃圾食品食用过多，
高热量的摄取导致过多脂
肪的堆积。
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调查发现，许多饮食

上的“坏习惯”让儿童的
体重骤增。一些家长认为
孩子“白白胖胖”是最健
康的，因此高热量、高蛋白
的食品随便吃，小孩子在
幼儿园吃了晚饭后，回家
后家长还要给孩子加餐，

而白天在家吃完早饭后，
孩子到幼儿园又要补一
顿。调查发现，类似这样一
天吃5顿的孩子非常多。

另外一个坏习惯就

是吃饭太快，很多家长为
了赶着上班，就催促孩子

快点吃，许多孩子吃饭的
时间一般都在 15分钟左
右。专家说，人的脑部有
个摄食中枢，快速进食
时，实际已经吃饱了，但
小孩子反应比较慢，摄食
中枢还没有达到兴奋，根

本没有意识到已经吃饱，
等到额外摄取超量，再反
应过来时已经晚了。
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专家告诉记者，南京

等一类地区比另外两个地
区有个明显的优点，就是
对体育的认识以及家庭参
与体育活动好于二类、三
类地区。幼儿园的孩子基
本上能做到户外活动1～
2小时。一些好的幼儿园

已经开始为孩子建立“健
康档案”。专家透露，今后
科学发达了，可以将儿童
的健康档案更具体化，孩
子的肥胖属于不同基因型
的肥胖，这样就可以用不
同的体育方式进行干扰。
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21年前，在美国发现了
第一例艾滋病；21年后，人

类面对着艾滋病的巨大威
胁，不懈地进行着努力、与
之斗争，尽管病魔依旧强
大，尽管人们还不能完全
控制病魔的肆虐，但与 21
年前相比，人们比以往更
了解艾滋病，也更加从容和

坚定了。
忘不了12月1日那个

凌晨，不仅因为世界艾滋病
日的到来，同时也因为人们
在世纪瘟疫面前所表现出
的勇气与斗志。一位姐姐打
进电话讲述了自己妹妹的

故事。
两年前，为养家在外打

工的妹妹与现在的男友相
识、相恋。春节时，妹妹携
未来的夫婿拜见双亲，准备
来年谈婚论嫁。可就在这年
的春天，一件意想不到的事

情发生了：准妹夫被查出感
染了艾滋病毒！

经过排查，证实自己的
男朋友是因为输血而意外
感染艾滋病毒，慎重地思考
之后，妹妹决定留下来。可

是，已经感染了艾滋病毒的
人是否可以结婚，正常地生

活呢？
从法律角度来说，结婚

是每个公民应有的权利，即
使感染了艾滋病毒，也不意
味着他不能结婚，但结婚后
的防护的确困难，因为跟一
个感染者生活在一起，有许

多细节是人们难以觉察、防
不胜防的。

首先是性生活的安全
问题。即使使用安全套，也
不能百分之百地保证不会
感染；也不能深度接吻，不
能在有划伤破损的情况下

亲密接触，所有这一切都有
风险。其次，是生育的问
题，对艾滋病毒感染者来
说，他们要想生出一个健康
的孩子，将会比常人付出难
以想像的代价，虽然这也不

是没有可能———首先要将
男性的精液取出，经过脱毒
处理后，再进行人工授精，

最后植入女性的阴道正常
妊娠。然而，并不是每个人
都符合人工授精的条件、都

有机会享有这样高科技、高
难度、复杂而有风险的脱

毒、受孕过程的。
“遏止艾滋，履行承

诺”，希望每一个人都能从
自己做起。

@¯-°-!, -/-±²

+=,"� ³9´µP �¶�·

¸¹º 0001234567683691

:;<1:6 »

¼��½¾

Y¿ÀÀ®

������o$��

½¾

-. !"!#!

/0 12

34567

89:;<=>?@

ÁÂ8AB "C""1!C$"


