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本报讯（记者刘波）食用油是家家
户户每天烹饪必不可少的。市面上食
用油种类繁多，品牌价格也五花八
门。不少人买食用油时都很纠结到底
选哪款，怎么食用更健康。市疾控非
传染性疾病预防控制所给予提示。
“压榨法”和“浸出法”是食用油的

两种基本制作工艺。“压榨法”是靠物理
压力将油脂直接从油料中分离出来，全
过程不涉及任何化学添加剂，保证产品
安全、卫生、无污染，天然营养不受破
坏。而“浸出法”则采用溶剂油将油脂
原料经过充分浸泡后，进行高温提取，
加工而成，特点是出油率高、生产成本
低。因此，从追求天然健康的角度出
发，建议选择“压榨法”食用油。

不同种类的食用油的脂肪酸构成
不大一样，所以营养成分也不同，烹饪
方式不同。比如，花生油各类脂肪酸
比较平衡，富含维生素E，耐热性较
好，热量高，脂肪多，基本不含ω-3脂

肪酸，但花生易受黄曲霉毒素污染，适
合一般炒菜，如烘烤、久煮、煸炒。大
豆油富含亚油酸、亚麻酸，饱和脂肪酸
非常少，且大豆油含有较多维生素E、
维生素D以及丰富的卵磷脂、植物固
醇等。但大豆油不耐热，煎炸或反复
受热之后容易氧化聚合，不适合炒菜，
最好只用来低温烹调，如做面点、煲汤
及调馅。玉米油不饱和脂肪酸含量
高、不含有胆固醇，维生素E的含量高
于普通植物油。玉米油口味较清淡，
适合快速烹炒和煎炸食品。橄榄油富
含不饱和脂肪酸，尤其是单不饱和脂
肪酸，还含多种抗氧化物，有助于预防
慢性病。但橄榄油不耐热，适合凉拌、
烘焙、嫩煎食物，避免油炸。葵花籽油
含有甾醇、维生素、亚油酸等多种对人
类有益的物质，其中天然维生素E含
量在所有主要植物油中含量最高，丰
富的亚油酸有助于预防心脑血管疾病
的作用。但葵花籽油中必需脂肪酸成

分非常不均衡，不能满足日常所需。葵
花籽油的“烟点”很高，可以用来煎炸食
物。菜籽油的胆固醇含量极少，一般含
有一定的种子磷脂，对血管、神经、大脑
的发育十分重要。但菜籽油缺少亚油
酸等人体必需脂肪酸，且其中脂肪酸构
成不平衡，易氧化，适合日常炒菜。亚
麻籽油含有丰富的a-亚麻酸，氨基酸种
类齐全，必需氨基酸含量较高。但亚麻
籽油烟点较低，加热时非常容易冒烟，
营养成分也容易在高温中被破坏，最好
用于凉拌，不要用来煎炒烹炸。

由此可见，任何一种食用油都不
是十全十美的，因此不建议长期单吃
一种油。一般家庭中很难做到炒什么
菜放什么油，建议几种油交替搭配食
用，或者一段时间后更换一种食用油，
或者选择搭配合理的调和油。现在的
调和油在标签上都有详细的配比，只
要做适当研究，就能选到适合自己和
家人的食用油。

食用油种类多 换着吃更健康

本报讯（记者狄慧）人们脖子上经常会
有一些小肉球，很多人因为怕传染家人而
到门诊要求祛除。海河医院皮肤科副主任
医师周书会，为大家进行科普。

颈部这些小肉球最常见就是皮赘或
者丝状疣。这两种病的表现有相似之处，
但病因完全不同，临床上非常容易混淆。
皮赘又称软纤维瘤，常见于中老年、绝经
期后的妇女、孕期、哺乳期和肥胖患者，为
良性肿物，没有传染性。为高出皮面的柔
软带蒂赘生物，多为肤色或者深褐色，多
发于颈部、腋窝和腹股沟等褶皱处。丝状
疣好发于颈部、额头、眼睑等处，表现为细
长的丝状突起，常伴有顶端角化，是由人
乳头瘤病毒（HPV）感染皮肤黏膜所致的
良性赘生物，具有传染性，可通过直接或
间接途径传播，直接接触患处可引起感
染，或与患者共用毛巾、其他个人物品也
可导致传播。

二者虽是不同疾病，但对于它们的治
疗方法却有一定相似之处。皮赘只是影
响美观，所以大可不必紧张，可以使用冷
冻、电烧、二氧化碳激光治疗。丝状疣因
为有传染性，一经发现，应尽快治疗，可以
采用二氧化碳激光灼烧、液氮冷冻、微波
治疗。另外，建议大家不要抓、挠、抠丝状
疣，不要与患者共用毛巾，洗澡、洗脸时避
免擦伤皮肤，皮肤破损是HPV感染的一
个重要因素。

需要提醒的是，部分患者用细绳或头
发勒掉皮赘或丝状疣的方法不可取，因为
一旦操作不当，会引起皮赘或丝状疣的继
发感染，出现红肿、疼痛等症状。分不清自
己的赘生物是何种性质的朋友，一定要请
皮肤科专业医生确诊并指导治疗。

脖子上的小肉球
医生教你辨别

本报讯（记者胡智伟）记者自交管
部门了解到，在冬季突出违法行为专
项整治行动中，交警高速支队持续开
展中型、重型货车及危险货物运输车
靠右行驶专项规范治理行动，目前已
依法查处货车不按规定车道行驶交通
违法行为100多起。交管部门提示，
中重型货车及危险货物运输车在高速
公路上行驶时一定要靠右行驶。

据了解，与小客车相比，中重型货
车、危险货物运输车可谓道路沿线的
“庞然大物”，车速一般相对较慢，但其
危险性却更高。根据《天津市道路交
通安全若干规定》第四十六条规定，中

型、重型载货汽车以及危险货物运输
车辆在本市范围内高速公路通行时，
应当在最右侧机动车道行驶。超越前
方车辆时，应当借用相邻的机动车道，
超越前方车辆后应当立即驶回原车
道。道路标志、标线所指示的车道与
上述规定不一致的，按照标志、标线所
指示的车道通行。

小客车、中重型货车一般存在较
大速度差，货车、危险化学品运输车慢
速在高速公路一车道行驶，势必导致
后方小客车变道超车，因视线差或前
方中重型货车突然刹车等突发情况，
小客车驾驶人稍微不注意，就容易造

成事故，此类危险情况在夜间尤甚。
在此提示中重型载货汽车、危险

化学品运输车驾驶人，沿高速公路行
车需要注意，在同向两条机动车道路
段上行驶，禁止占用左侧机动车道行
驶，一律在右侧机动车道依次行驶，正
常通行状态下不得借用左侧机动车道
超车；在同向三条机动车道（含）以上
路段行驶，超车时在确保不影响相邻
车道车辆正常通行情况下，可以借用
相邻左侧机动车道超越前方车辆，在
与被超车辆拉开必要的安全距离后，
驶回原车道，禁止连续超车并长期占
用左侧机动车道行驶。

这些大车要注意 高速路上靠右行
交警查处100多起违法行为

近日，在北辰区佳荣里街

星河时代社区开展的冬季送温

暖活动现场，工作人员将一批

爱心护膝赠送给社区志愿者和

特需老年人，让他们在寒冷的

冬季暖身又暖心。

本报记者 高莹辉摄

冬季赠护膝
暖身又暖心

本报讯（记者刘波）糖尿病患者日常需
要自己在家监测血糖。市人民医院内分泌
科专家李静波介绍，糖尿病患者自我监测
血糖非常重要。很多糖友认为，平时没感
觉身体不舒服，就不用监测血糖。这个认
识是错误的。日常的血糖监测可以评估餐
前、餐后高血糖及生活事件和降糖药物对
血糖的影响，可及时发现低血糖，应根据病
情定期监测。

常规的血糖监测时间包括空腹血糖、
午餐和晚餐前血糖，早、午、晚餐后2小时
血糖和睡前血糖。如出现夜间低血糖或
出现不可解释的空腹高血糖时，应监测夜
间血糖；出现低血糖症状或怀疑低血糖
时，应及时监测血糖；剧烈运动前后宜监
测血糖。

餐前血糖（包括空腹血糖）监测适用
于注射基础、餐时或预混胰岛素的糖友。
当血糖很高时，应首先关注空腹血糖水
平。在其他降糖治疗有低血糖风险时，也
应测定餐前血糖。餐后血糖监测适用于
注射餐时胰岛素的糖友和采用饮食控制
及运动控制血糖者。睡前血糖监测适用
于注射胰岛素特别是晚餐前注射胰岛素
的糖友。

很多糖友血糖监测很规律，可是总忘
记记录血糖值，到医院复诊时，就答不上
来医生对血糖监测值的询问。所以，平常
只规律监测血糖还不够，还要做好监测日
记，要学会监测的日常管理。血糖监测日
记应包含血糖结果、用药情况、饮食、运
动、身体不适等多方面信息。这样方便随
诊时医生了解病情变化，从而有针对性地
调整治疗方案。

血糖监测不可忽视
定期记录方便就医

本报讯（记者李杨）记者从市交通运
输委获悉，本市11月份小客车总量调控
竞价活动昨日正式启动，本月以竞价方
式向单位和个人配置普通车增量指标
18178个，其中单位指标400个、个人指
标17778个。

本月竞价的最低成交价为个人
10000元、单位10000元；平均成交价为

个人10283元、单位10599元；最低成交
价的报价人数为个人207人、单位17个；
最低成交价的成交人数为个人207人、
单位17个。

市交通运输委有关负责人提醒买受
人注意，本期竞价买受人可通过电子税
务局线上缴费功能及相关银行网点等渠
道，结清成交价款的时间为本月28日、

29日、30日（含）。市民可使用支付宝、微
信、云闪付App扫一扫功能，扫描缴费二
维码信息进行线上缴费。买受人不按规
定结清成交价款的，视为放弃增量指标，
竞价保证金不予退还。已结清成交价款
的买受人，可于2023年12月5日起，在
天津市小客车调控管理信息系统网站
（xkctk.jtys.tj.gov.cn）自行下载打印领取
指标证明文件，买受人可持有效指标证
明文件，于工作时间到本市公安交通管
理部门办理车辆登记业务。

本市小客车调控11月竞价完成


