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一场秋雨一场凉。随着天气变化，
一些骑电动自行车出行的市民，为图方
便，将衣服反过来穿。公安交管部门提
示广大市民，反穿衣虽能挡风，但双手、
双脚的活动受到限制，一旦发生需要紧
急避让或与其他车辆发生碰撞等紧急
情况时，极易引发交通事故。

近日早上，气温体感微凉。在天津
市长江道与红旗路交叉口，一名骑电动
自行车的中年女子为了保暖，将一件外
套反穿在身上，看上去就好像给自己加
了一层“挡风被”。在通过路口时，前方
非机动车突然减速，她在跟着减速的过
程中，由于手臂上搭着衣服，双手被衣
服连着，操作起来明显受到限制，车身
左右摇晃了好几下，幸亏她及时刹车，
才没有摔倒。

天气渐冷，早上晚上骑电动自行车
出行时，已经能感受到明显凉意，有的
骑车人出行时带上一件厚外套，骑车时
反穿在身上，觉得挡风保暖还穿脱方
便。实际上，骑电动自行车时反穿衣，
虽然挡风但却束缚双手，遇停车、转弯
或者有紧急状况时，双臂就像被绑住一
样，很容易摔倒。摔倒之后，也无法及
时调整身体进行自我保护。

交警提醒，天气渐冷，骑电动自行
车反穿衣的御寒方式，双臂活动受限，

如同“作茧自缚”，遇到突发情况不能很
好地保护自己。

影响手部灵活性。反穿衣时，由于
衣服前后设计问题，整个手臂尤其是手
肘处在用力时，会遇到衣物阻碍，影响
手部操作的灵活性。骑电动自行车时，
骑车人的双手掌控着车辆平衡，一不小
心就容易发生事故。

遇突发情况无法自护。当遇到突
发情况需要紧急刹车时，车辆容易发生
倾斜倒地。遇到这种情况时，人的本能
反应都会伸出双手撑地以保护自己，如
果双臂被束缚住了，双手无法及时伸
出，骑车人很可能直接摔在地上造成伤
害。

衣物易卷入车轮内。许多反穿衣
的骑车人大多选择比较宽大的衣物，这
类衣物在骑行时虽然袖子穿好了，但衣
服的其他部分搭在腿上，很容易卷入车
轮内，影响自己和他人的行驶，造成事
故。如遇紧急情况，这种限制就可能带
来致命伤害。

交警提示，天气渐冷，骑电动自行
车出行时，可以选择穿挡风外套，佩戴
安全头盔、手套、护膝等保暖措施。因
此，为了自己和他人的人身安全，骑电
动自行车切勿反穿衣，以免发生无法估
量的伤害。 据《今晚报》
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据估算，中国居民膳食中的脂肪
摄入量一半来源于烹调油，所以控油
要从厨房入手。专家有以下几条实用
建议：

1.使用控油壶能帮助人们合理规
划用油量。

2.建议选择植物油，尽量避免使
用动物油。

3.烹饪时多用蒸、煮、白灼和凉拌
等方式，尽量减少煎和炸。

4.用吸油纸吸去食物表面附着的

多余油脂；用热水涮去火锅菜品表面
浮油，这个简单动作能减少约 30%的
油脂摄入。

5.学会看营养标签，选择脂肪含
量少的食品。

6.外出就餐时，也可以主动要求
“少油”烹调。

不过，减油切记不要过度，不要极
端戒油，因为盐、油、糖都是人体必需
的营养物质，过量摄入才会影响健康。

据《北京青年报》

“减肥”“体重管理”等
成为2025年热点话题，频频
登上社交媒体的热门榜。
国家卫生健康委于9月在全
国范围内组织开展全民健
康生活方式宣传月活动，进
一步推进以“三减三健”（减
盐、减油、减糖，健康口腔、
健康体重、健康骨骼）为主
题，以体重管理为突破口的
全民健康生活方式行动，传
播健康理念，普及科学知
识。今天，就跟大家聊聊

“减油”的重要性。

当互联网上铺天盖地讨论戒糖断
碳水减肥时，一个隐蔽却更致“胖”的
热量炸弹——食用油，就潜伏在我们
的日常饮食中。提到减肥，人们首先
想到的就是控制糖和碳水化合物的摄
入，却往往忽视了控制食用油摄入。
实际上，对于减肥者来说，减油也十分
重要，关系到身体健康和减肥效果。

很多人觉得糖的热量高，实际上

油的热量是糖热量的两倍多。1克糖
含4大卡热量，而1克油的热量高达9
大卡。想象一下：炒一盘青菜时随手
倒入 20 克食用油（约 2 瓷勺），含 180
大卡热量，相当于40分钟高强度训练
的能量消耗。也就是说，食用油不像
甜食那样直接刺激味觉，热量常被忽
视，往往以更隐蔽的方式为体重“充
值”。

这个热量炸弹更隐蔽

那么，为什么减肥推荐先减油
呢？不仅是因为1克油的热量约9大
卡是糖的两倍多。相关资料显示，我
国居民每日烹调油摄入量几乎超出

《中国居民膳食指南(2022)》推荐量
（每日 25 克至 30 克）的 50%。这些多
余脂肪会堆积在内脏周围，增加多种
慢性病风险。而我国居民平均每日糖
摄入仅为 9.1 克，低于每日 25 克以内

的推荐量。
与此同时，研究揭示，高油饮食会

抑制肠道中NAPE-PDL酶的活性，阻
断饱腹信号传递，导致食欲旺盛。这
种机制解释了为何油腻食物往往让人
欲罢不能——实际上是脂肪锁住了身
体停止进食的信号。国外研究还发现，
高油饮食会改变代谢模式，带来长期隐
患，例如增重、肥胖以及其他健康问题。

高油饮食大脑不知道“饱”

六个减油实用妙招
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新华社杭州9月25日电（记者 朱
涵）受耳蜗毛细胞感知声波振动的启
发，浙江大学的研究团队开发了一种仿
生人工纤毛阵列，通过声学共振机制实
现对声音信号的可视化解析，并巧用共
振原理实现“声控胶囊”来控释药物。
该项研究成果24日发表于学术期刊《自
然-生物医学工程》。

浙江大学药学院、金华研究院和先
进药物递释系统全国重点实验室教授
顾臻、研究员王金强为该项成果共同通
信作者，研究员魏鑫伟为该工作第一作
者。

顾臻说，当外界激励的频率与系统
的固有频率匹配时，能量高效传递，振
动幅度急剧放大，这是“共振”现象的物
理原理。这一原理不仅广泛应用于声
学、机械、电磁等工程领域，也为生物医
学的创新提供了重要启示。受此启发，
研究团队借助三维建模和高精度3D打
印技术，模拟耳蜗毛细胞的纤毛结构，
设计并制备了具有不同长度直径比的
仿生人工纤毛阵列。

实验表明，具有不同直径和不同长
度直径比的人工纤毛阵列在声波刺激
下可基于声学共振原理产生振动，其共
振频率在100至6000赫兹之间，基本涵
盖人类听觉常用频率范围。研究团队
将不同共振频率组合的纤毛集成于同
一阵列，发现其具备在声音频率可视化
解析方面的潜力，并进一步证实共振状
态下的纤毛可显著加快液体流速，有效
促进模型药物在液体环境中的释放与
扩散。

研究团队分别将胰岛素和胰高血
糖素载于不同长度直径比的仿生纤毛
上，构建了胶囊型的声学共振响应性药
物递释器件，也就是“声控胶囊”。通过
施加不同频率的声波刺激，可选择性触
发胰岛素或胰高血糖素的释放。

王金强表示，未来，这一仿生人工
纤毛阵列可以进一步优化材料与结构
设计，以拓宽频率响应范围，提升对复
杂声音信号的解析能力，用于更多个性
化任务的执行，包括与脑机接口、电子
药物等领域的交叉融合。

浙大研究团队

发明“声控胶囊”控释药物
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