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食用油，是日常饮食的一部
分。在追求健康饮食的当下，植物
油成为许多家庭食用油的首选。
植物油是从植物的种子、果实或胚
芽中提取的天然油脂，包括菜籽
油、葵花籽油、花生油、橄榄油、玉
米油、色拉油等。各类植物油提供
的主要营养物质是脂肪酸，分为饱
和脂肪酸和不饱和脂肪酸。

四川大学华西医院临床营养
科主任胡雯介绍，饱和脂肪酸的适
量摄入有助于维持正常脂质代谢，
但摄入过多会增加患心血管疾病
的风险。动物油中饱和脂肪酸含
量相对较高（如猪油、牛油及黄油
等），植物油中含量相对较低。但
也有例外，棕榈油中饱和脂肪酸占
一半左右，椰子油中饱和脂肪酸的
占比达90%，可可脂中的饱和脂肪
酸含量也比较高。

不饱和脂肪酸具有抗炎、抗氧
化、降低心血管疾病风险等特点。
植物油中不饱和脂肪酸主要为α-
亚麻酸和亚油酸。大豆油、核桃
油、玉米油、花生油等都是不错的
亚油酸来源，而α-亚麻酸主要存
在于紫苏油、亚麻籽油和鱼油中。
橄榄油、菜籽油等富含单不饱和脂
肪酸。

如何科学选用植物油？胡雯
作了以下提示。

植物油选择应多样化。不同
植物油含有不同的脂肪酸或其他
营养成分，因此建议轮换使用不同
种类的植物油，以达到营养均衡的
目的。优先选择不饱和脂肪酸含
量高的植物油，如橄榄油、茶油、菜
籽油、花生油。

控制植物油的摄入量。适量
油脂是合理膳食的重要组成部分，

《中国居民膳食指南（2022）》建议
成人每日烹调油摄入量为 25 克至
30 克。应根据自身年龄、性别、体
重、健康状况和活动水平等来明确
具体摄入量。有超重肥胖、高血压
以及高脂血症等问题的人群，应适
当控制油脂摄入。

如条件允许，了解油的加工工

艺很有必要。压榨油和浸出油在
安全性方面并无太大差别，压榨油
在加工过程中保留了原料的色、
香、味和营养成分。浸出油经过精
炼，可能损失一些营养素，但出油
率比压榨油高。无论是压榨油还
是浸出油，都必须达到食品安全标
准才能出售。购买时可关注产品
标签上标注的生产工艺和原料信
息，选择符合自己需求的食用油。

存放时间长、存放环境不当及
反复加热均易加速植物油氧化变
质。因此开封后应尽早食用，未食
用完的植物油应存放于阴凉通风
处，同时避免长时间高温烹饪，以
减少有害物质的生成。

据《人民日报》
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今年10月28日是第25个“全国男
性健康日”，主题是“人口发展高质量，
男性健康全周期”。快节奏的工作和生
活压力，让越来越多男性面临疾病威
胁，如前列腺炎、性功能障碍、脱发、疲
劳综合征等。厦门市中医院男科主任
医师邹强近日表示，不少中老年男性将
自己的身体不适简单归咎于“肾虚”，盲
目进补，结果却适得其反。尽管药食同
源，但秋冬进补还是要讲科学，要严格
遵循个人体质，辨证用药。

喝了鹿茸炖补汤
虚不受补流鼻血

邹强接诊过一位中年男士，他平日
里有肾气虚的症状，平时常有倦怠感，
听说民间有鹿茸补肾的说法，就在短期
内大量服用鹿茸炖制的补汤，结果不仅
流鼻血，连牙龈都出血，肾气没有补到，
身体还更加不适。邹强告诉他，再好再
名贵的中药材，也要按照体质，遵循医
生处方服用，从少到多、有增有减、循序
渐进。激进的进补方式，反而让他虚不
受补。

邹强表示，肾虚是中医学的一个概
念和病机诊断。中医定义的“肾虚”主
要是指肾脏精气不足所导致的病变。
一般病症有精神疲乏、头晕耳鸣、健忘、
腰酸、遗精、阳痿等。“肾虚”又可分为肾
阴虚、肾阳虚和肾气虚。而且肾虚一般
不会只是单一证型，而是多种夹杂，例
如脾肾阳虚、肝肾阴虚和心肾亏虚等。
因此，不能简单判断，一补了之。

保温杯里泡枸杞
可能越喝越上火

“人到中年不得已，保温杯里泡枸
杞”。这句话虽说是调侃，但如今确实
有不少男性开始“微养生”，把浓茶、咖
啡、啤酒换成了枸杞泡水，结果有的人
越喝越上火，还有的人喝多了拉肚子。
对此，邹强提醒大家，注重健康养生是
对的，但也要根据自身体质。

邹强说，枸杞自古以来便有“明目
子”之称，能滋补肝肾，益精明目，对于
缓解视疲劳、增强体力有着显著效果。
尽管枸杞益处多多，是养生保健的上乘
之品，但不宜过量服用。枸杞味甘，具
有较强的补益作用，过量服用可能会导
致上火，出现口干舌燥、咽喉肿痛等症
状。因此，外邪未解、实热炽盛者忌用
枸杞。脾虚便溏者慎用枸杞，因其具有
滋腻之性，可能会加重不适。患有糖尿
病的人群在食用枸杞时应注意控制量，
以免引起血糖波动。

据《厦门日报》

近日，江苏省南通市中级人民法
院对一起抚养纠纷案作出维持一审
判决的终审判决，认定抚养与赡养义
务不存在互为前提条件的因果关系，
成年子女不能以父母未尽抚养义务
为由拒绝履行赡养义务。

小张系老张之子，且系唯一子
女。2023 年 4 月至 9 月，老张被诊断
患有胰头恶性肿瘤，在医院住院治
疗，花去医疗费共计 33665.07 元，小
张垫付9005.74元医疗费。老张目前
在江苏省如皋市生活，小张在江苏省
靖江市生活。老张起诉要求小张履
行赡养义务，每月支付生活费 2000
元，承担住院期间的医疗费，每月探
望其一次。

如皋市人民法院一审认为，赡养
父母是子女应尽的法定义务，子女应
当履行对老年人经济上供养、生活上
照料和精神上慰藉的义务。本案中，
小张系老张唯一子女，现老张年事已
高且患有疾病，生活上有一定困难，
需要子女的照料，身为儿子的小张，
应当履行赡养义务。法院结合当地
常住居民人均生活消费支出水平、被
赡养人的实际需求等因素，酌定小张

负担老张生活费 1000 元/月，支付自
付医疗费24659.33元。

同时，法院认为，子女应当关心
老年人的精神需求，不得忽视、冷落
老年人，与老年人分开居住的子女，
应当经常看望或问候老年人。考虑
老张当前身体状况以及双方分开居
住的情况，对老张要求小张每月探望
一次的诉讼请求，法院予以支持。

小张不服，向二审法院提起上
诉。小张认为在其未成年时，老张未
对其尽到抚养义务，且老张已经再
婚，其不应承担赡养责任。

南通中院审理后认为，成年子女
对父母应尽的赡养义务不以父母尽
到抚养义务为前提，老张是否再婚亦
不影响小张应承担的赡养义务，南通
中院遂判决驳回上诉，维持原判。

法官说法
《中华人民共和国宪法》第四十

九条规定：“父母有抚养教育未成年
子女的义务，成年子女有赡养扶助父
母的义务。”《中华人民共和国民法
典》第一千零六十七条规定：“父母不
履行抚养义务的，未成年子女或者不

能独立生活的成年子女，有要求父母
给付抚养费的权利。成年子女不履
行赡养义务的，缺乏劳动能力或者生
活困难的父母，有要求成年子女给付
赡养费的权利。”

我国法律规定父母对未成年子女
负有抚养、教育和保护的义务，成年子
女对父母负有赡养、扶助和保护的义
务，抚养义务和赡养义务都是法定义
务，但两者之间不是相互依存的对向
性关系，更不是等价交换关系。父母
子女关系，本质因身份关系而产生，它
不同于合同，并非一种等价有偿关系。

法律是保护权益的最后一道保
障，如果父母不履行抚养义务，子女
可以依法维权，但法律不支持子女以
父母未履行抚养义务为由拒绝支付
赡养费。赡养父母是成年子女的法
定义务，是中华民族的传统美德，也
是社会公序良俗的重要体现，子女对
父母的赡养义务不因父母是否离婚、
再婚而受影响。同时，赡养不仅是物
质上的帮扶，更应当是情感上的陪伴
和关怀，“常回家看看”不应只是一句
空话，更应落实到行动中。

据《人民法院报》

父亲未尽抚养义务，能要求儿子赡养自己吗？
江苏南通中院：抚养与赡养并非等价交换关系，子女应尽赡养义务

□科普时间

□以案说法

中年男性“补肾”
小心“火上浇油”
中医提醒：秋冬进补要根据体质，
不可激进，不宜盲目

□养生课堂


