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疾控微课堂
■通讯员 沈爱新

近年来，“反式脂肪酸”成为热门的健
康和饮食话题，那么反式脂肪酸是什么？
反式脂肪酸存在于哪里？吃了反式脂肪酸
对人体有什么危害？今天就来了解一下。

什么是反式脂肪酸？
反式脂肪酸是对植物油进行氢化改

性过程中产生的一种不饱和脂肪酸。这
种加工可防止油脂变质，风味改变，反式
脂肪酸中至少含有一个反式构型双键的
脂肪酸，即C=C结合的氢在两侧，而顺式
结构的脂肪酸中C=C结合的氢只在同侧。

反式脂肪酸的来源

1.天然来源。反式脂肪酸的天然来源
主要是反刍动物如牛、羊等的脂肪组织及
其乳品。其饲料中含有的不饱和脂肪酸，
进入机体后通过生物氢化作用，转变为反
式脂肪酸。

2.植物油的氢化加工。油脂工业为防
止油脂变质以及增加食品口感，通常采用
对植物油进行氢化改性以生产固体或半
固体油。催化加氢后的植物油加工性能、
口感和稳定性都得到大大改善。同时，这
也是我们摄入的反式脂肪酸的最主要来
源，例如奶精、人造黄油、植脂末、代可可
脂等。人造奶油、蛋糕、饼干、乳酪产品以
及花生酱等是反式脂肪酸的主要来源。

3.植物油的精炼。植物油传统的压榨
法和浸出法中会产生游离脂肪酸、胶质、色
素等杂质，需精炼去除。在精炼的脱臭过
程中，因其高温环境也会产生反式脂肪酸。

4.食品加工过程中的反式脂肪酸。植

物油一般没有反式脂肪酸，但在食品的高
温或长时间烹调煎炸过程中，顺式脂肪酸
会异构化为反式脂肪酸。食用精炼植物
油在 160 ℃以上长时间加热，比如油炸、
煎炸等，会产生较多反式脂肪酸。加热时
间越长，产生的反式脂肪酸也就越多。

反式脂肪酸对我们有何危害呢？
1.导致心脏病或血栓的形成。有研究

发现反式脂肪酸可升高低密度脂蛋白胆
固醇，降低高密度脂蛋白胆固醇水平，从
而进一步导致血管粥样硬化，堵塞血管，
形成远期的一些心血管疾病，反式脂肪酸
比饱和脂肪酸更容易引起动脉粥样硬
化。它还能增加人体血液的黏度和凝聚
力，对血管壁脆弱的老年人影响更大。

2.影响婴幼儿的成长发育。反式脂肪
酸可以经由胎盘传递给胎儿，通过母乳喂
养的婴儿会因为母亲摄入黄油让婴儿摄

入一定的反式脂肪酸。反式脂肪酸对生
产发育产生的影响主要为增加婴儿患脂
肪缺失症的概率，最终对婴儿的生长发育
产生影响。此外，反式脂肪酸还会危害婴
儿中枢神经系统的发育。

3.降低记忆力，易患老年痴呆症，影响
大脑功能。反式脂肪酸与饱和脂防酸摄入
越多的人，其血液当中的胆固醇含量不断
增加，不仅会加快心脏动脉硬化，还会导致
人的认知功能减退，在老年时更易患阿尔
茨海默症（老年痴呆症）并促进病情发展。

4.容易发胖。近年来，越来越多的观
察性研究结果验证了反式脂肪酸是导致
肥胖的原因之一，饮食中大量摄入反式脂
肪酸会增加患肥胖的风险，尤其是女性。

5.增加糖尿病的发病风险。2018年，
美国一项具有全国代表性的研究发现，高反
式脂肪酸摄入量会增加糖尿病发病风险。

如何减少反式脂肪酸的摄入？
1.学会看营养标签。在我国，2013年

1月1日实施的《食品安全国家标准预包装
食品营养标签通则》(GB 28050-2011)规
定，如食品配料含有或生产过程中使用了
氢化和（或）部分氢化油脂，必须在食品标
签的营养成分表中标示反式脂肪酸含量。

2.在购买包装食品时，多留意标签上
的营养成分表，可以选择不含反式脂肪酸
或反式脂肪酸含量较低的食品。

3.保持饮食均衡，多吃蔬菜水果，少吃
油炸及高脂肪食品。使用低脂的烹调方
法，避免使用氢化油脂或动物脂肪（如牛
油和猪油）烹调食物。根据我国最新居民
膳食指南建议：为保证健康，每人每天通过
反式脂肪酸摄入的热量应不超过食物总热
量的1%( 约2克)，具体可以通过减少食用
含有较高反式脂肪酸含量的食物以及改
进不良烹饪习惯来降低每日总摄入量。

为什么要远离反式脂肪酸？

健康知识普及行动
不在公共场所吸烟、吐痰，咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻。

世界卫生组织《烟草控制框架公约》指出，接触二
手烟雾会造成疾病、功能丧失或死亡。室内工作场
所、公共场所和公共交通工具内完全禁烟是保护人们
免受二手烟危害的最有效措施。二手烟不存在所谓
的“安全暴露”水平，在同一建筑物或室内，划分吸烟
区和非吸烟区将吸烟者和不吸烟者分开、安装净化空
气或通风设备等，都不能够消除二手烟雾对不吸烟者
的危害。吸烟者应当尊重他人的健康权益，不当着他
人的面吸烟，不在禁止吸烟的场所吸烟。

肺结核病、流行性感冒、流行性脑脊髓膜炎、麻疹
等常见呼吸道传染病的病原体可随患者咳嗽、打喷
嚏、大声说话、随地吐痰时产生的飞沫进入空气，传播
给他人。所以不要随地吐痰，咳嗽、打喷嚏时用纸巾、
手绢、手肘等遮掩口鼻。这是社会进步、文明的表现。

合理用药，能口服不肌注，能肌注不输液，在医生指导
下使用抗生素。

合理用药是指安全、有效、经济地使用药物。用
药要遵循能不用就不用，能少用就不多用；能口服不
肌注，能肌注不输液的原则。必须注射或输液时，应
做到“一人一针一管”。任何药物都有不良反应，用药
过程中如有不适要及时咨询医生或药师。

购买药品要到合法的医疗机构和药店，处方药必
须凭执业医师处方购买。服药前要检查药品有效期，
禁止使用过期药品；要妥善存放药品，防止药物变质
或失效，防止儿童及精神异常者接触。一旦误服、误
用药物，要及时携带药品及包装就医。

抗生素是处方药。所有抗生素在抗感染的同时
都有不同程度的不良反应甚至毒性反应。一般针对
细菌感染的抗生素对病毒引起的感冒、伤风和其它上
呼吸道感染无效。因此，为有效进行抗感染治疗、避
免发生耐药，减少不良反应，预防滥用，必须在医生的
指导下规范、合理使用抗生素。

问：无民事行为能力人、限制民事行为能力人，不
动产登记如何办理？

答：根据目前的不动产登记制度，无民事行为能
力、限制民事行为能力人申请不动产登记的，需由申
请人的监护人代其申请办理。一般而言，监护人是申
请人的配偶、父母、兄弟姐妹，或成年子女。

监护人在代为申请期间，首先需要向不动产登记
机构提交由人民法院出具的被监护人为无民事行为
能力人、限制民事行为能力人的判决材料，以及监护
关系证明、被监护人身份证明。

监护关系证明材料可以是人民法院的法律文书、
户口簿、监护关系公证书、出生医学证明，或所在单
位、居民委员会、村民委员会指定监护人的证明材料。

由于不动产登记涉及权利人切身利益，特别是对
于弱势群体，更设有保护机制。因此在做完上述准备
工作后，不动产登记机关会根据实际情况，对提交的
材料有不同的要求。

比如，监护人想要出售、抵押等处分被监护人不
动产申请登记的，应当提供监护人为了被监护人利益
处分该不动产的书面保证和受让方知晓该不动产系
无完全民事行为能力人所有，愿意承担一切法律责任
的书面具结。

如有其他问题，详情可以通过电话或前往窗口进
行咨询。

萧山区办理窗口&地点：
1.萧山区政务服务中心（市心中路1069号）二楼

不动产登记窗口，咨询电话：0571- 83587670、
82715713；

2.临浦政务服务中心（临浦镇元宝山路1号）一楼
不动产登记窗口，咨询电话：0571-82287023；

3.瓜沥政务服务中心（瓜沥镇政通路100号）二楼
不动产登记窗口，咨询电话：0571-57152650。

税务咨询电话：0571-83587663。

金点子婚介
13735826379 82655749

万名青中老各阶层有公务员、

事业、国企、教师、白领、医生、

工程师、上门女婿等。

萧山供电公司检修计划预告
2月17日 7∶30-17∶30检

修河一C481线虎牛机械令克、

凯亿机械开关：萧山区河上镇

虎牛机械、凯亿机械等一带。

●遗失杭州由企画门业有限公司

建设工程规划许可证（证件号：

330109201500234）1本，特此

登报挂失。
便民热线

萧山区
潮汐预报

位置
萧山观潮城
下沙大桥
城市阳台

潮水涌高等级

2月16日晚潮时间
11∶30
11∶51
13∶03
危险

高潮位(米)
3.80
3.80
4.00

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

2月17日早潮时间
00∶00
00∶10
00∶58

高潮位(米)
3.80
3.80
4.00

因衙前镇山南富村林道建设需要，经区有关部门审
批同意，实施山南富村防火林道建设项目，涉及航坞山
（洛思山、大平山、王婆山）实施区域内未搬迁的墓地，请
上述实施范围内的坟主亲属在2023年3月20日前到山
南富村民委员会指定办公室凭身份证登记，2023年4月

5日前做好迁移工作。逾期不登记、不迁移的，视作无主
坟处理，由此引起的一切后果自行承担。

山南富村联系人：施展82799746施菊红82798149
特此通知。
杭州市萧山区衙前镇人民政府 2023年2月14日

迁坟
公告

杭州市萧山区佳磊教育培训学校经董事会

（或理事会）表决通过决定注销办学许可证，清算

组已成立。请债权人自接到本公司书面通知之日

起30日内，未接到通知书的自本公告之日起45日

内，向公司清算组申报债权登记，逾期未申报债权

的视为放弃债权。清算组电话：0571-82608989。
注销清算公告


