
你是否发现，当人体在37℃的气温下，会燥热
难耐，而洗澡水温是37℃时给人感觉却是凉凉的？

江苏大学附属第三人民医院皮肤科主任钱冠
宇解释，人体正常的体温通常在 36℃~37℃，对外
界温度的变化较为敏感。人体主要通过皮肤，以
辐射、出汗蒸发等方式散热，来维持体温稳定。但
皮肤对冷热的判断，并不是只看温度数值，身体热
量的“得失速度”更为关键。

“水是优质的热量传导介质，导热效率是空气
的 24倍。”钱冠宇介绍，洗澡时，哪怕水温跟人体
核心体温一样，水流过皮肤时也会带走热量。皮
肤一旦感觉到热量丢失太快，就会感觉“凉飕飕”
的，冲澡时的水流越急，凉感就会越明显。

而高温天气下，即便气温跟人体核心体温差
不多，但没有了体内外的温差和高效的热传导介
质，皮肤的辐射散热功能就不太管用了。如果此
时空气湿度再高一点点，能为人体降温的汗液就
难以蒸发，皮肤仅剩的散热功能也会随之“停
摆”。“而此时，我们身体持续产生的热量根本散发
不出去，燥热也就在所难免了。”钱冠宇说。

据《科普时报》

连日来，预制菜话题引发全民关注。想知道
你点的外卖是不是预制菜？先来了解预制菜究竟
是什么。

预制菜的范围
2024年 3月，市场监管总局等六部门就联合

印发《关于加强预制菜食品安全监管 促进产业高
质量发展的通知》，其中规范了预制菜范围。

预制菜也称预制菜肴，是以一种或多种食用
农产品及其制品为原料，使用或不使用调味料等
辅料，不添加防腐剂，经工业化预加工（如搅拌、腌
制、滚揉、成型、炒、炸、烤、煮、蒸等）制成，配以或
不配以调味料包，符合产品标签标明的贮存、运输
及销售条件，加热或熟制后方可食用的预包装菜
肴，不包括主食类食品，如速冻面米食品、方便食
品、盒饭、盖浇饭、馒头、糕点、肉夹馍、面包、汉堡、
三明治、披萨等。

国家高级公共营养师、首都保健营养美食学
会理事李东烨表示，预制菜有四个特点：一是经过
工业化预加工，因此餐饮后厨小规模制作的菜肴
不属于预制菜；二是加热或熟制后方可食用，开袋
即食食品，以及可直接食用的蔬菜（水果）沙拉等
凉拌菜也不属于预制菜；三是预包装，企业生产预
制菜应当依法取得食品生产许可，符合国家有关
法规，要有统一的包装和标签，无包装的餐饮半成
品不在预制菜范畴；四是菜肴属性，仅经清洗、去
皮、分切等简单加工未经烹制的净菜类食品，属于
食用农产品，不属于预制菜。

“中央厨房半成品”是预制菜吗
根据上述《通知》，中央厨房制作的菜肴，即所

谓“中央厨房半成品”，亦不纳入预制菜范围。李
东烨表示，预制菜的食品标签必须标注为“预制
菜”，可以在市面上销售。而餐饮企业中央厨房的
菜肴，只针对自家门店，属于企业内部供应，不能
进入市场流通。“此外，中央厨房可加工制作的品
类范围更广，除成品菜肴外，排除在预制菜外的净
菜类食品、主食类、凉拌菜等，都可以是中央厨房
的半成品。”李东烨说。

据《科普时报》

1、学会看配料表：避开“添加剂大户”
买东西前花 10秒看配料表，如果前 3位出现

“氢化植物油”“果葡糖浆”“人造奶油”，或者添加
剂超过 5种（比如防腐剂、增味剂、色素扎堆），果
断放下。

2、用“轻度加工”替代“超加工”
想喝甜的，用鲜榨果汁（加少量水）替代奶茶；

想吃零食，用烤红薯、煮玉米替代薯片；赶时间，用
全麦面包和煎蛋替代汉堡。这些食物保留了更多

天然营养，还能让大脑慢慢找回“正常的食欲信
号”。

如果只是偶尔吃没关系，但千万别让它成为
习惯。当你下次再拿起零食时，或许可以想想：是
你真的想吃，还是被“改造”过的大脑在“喊”你
吃？想清楚这一点，你就赢了第一步。

（注：文中提及的“伤害”指长期过量摄入的潜
在风险，符合国家标准的食品添加剂在安全剂量
内无健康危害。） 据人民网

你的大脑，正在被薯片“劫持”
警惕超加工食品的“陷阱”
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明明不饿，却控制

不住想把最后一口饼干

塞进嘴里。你以为这只

是“嘴馋”？最近，赫尔

辛基大学医学院利用英

国生物银行超过 50 万

名的样本进行研究发

现，那些吃到停不下来

的零食、快餐、奶茶，可

能正在悄悄改变你的大

脑，让你陷入“越吃越想

吃”的恶性循环。

别以为加工食品就是不好的。我们每天吃的
米饭（脱壳加工）、酸奶（发酵加工）都属于加工食
品，但超加工食品，是食品工业的“终极产物”。

简单说，超加工食品就是那些配料表上，一半
以上都是不认识的化学名称的食物。比如：

薯片中除了土豆，还有部分氢化植物油、味
精、抗氧化剂、增味剂等；奶茶中有奶精（植脂末）、
果葡糖浆、乳化剂（羧甲基纤维素钠）、香精等；速
食汉堡中有冷冻肉饼（含防腐剂）、面包（含改良
剂）、酱料（含增稠剂）等。

国际上对食物广泛采用的分类系统是“NO⁃
VA食品分类”，该系统考虑了食物的加工性质、
加工程度和目的，将食物分为四个等级：

1、未加工或最少加工食物
这类食物未经加工或只经过简单处理，例如

干燥、研磨、蒸煮、烘烤、杀菌、冷藏、冷冻等。它们
主要是为了延长食品的保存期限，如糙米、白米、

燕麦、面粉、肉类、鸡蛋、鲜奶、奶粉、茶、咖啡、饮用
水等。

2、经过加工烹饪的原料
通过从第一级食物或天然食物中提取而获

得，例如从植物中提取的橄榄油、牛奶提炼出的奶
油、从甘蔗提取的糖或糖浆以及从玉米或其他植
物中提取的淀粉等。

3、加工食品
通常是第一级和第二级食品的组合，主要目

的是提高食物的保存度和风味，例如各种罐头食
品、现做面包、起司等。

4、超加工食品
除了糖、盐、油之外，还添加了多种化学成分，

例如防腐剂、甜味剂、色素等食品添加剂。这些食
品旨在使外观更吸引人，味道更浓郁，包括含糖饮
料、玉米脆片、饼干、蛋糕、香肠、薯条、微波即食食
品等。

研究发现，超加工食品会直接“攻击”你大脑
里负责“吃”的关键区域，让你从“想吃”变成“忍不
住要吃”。

1、大脑里的“食欲调节器”被搞乱了
你的大脑里有个叫下丘脑的“小司令部”，专

门负责调控食欲。当你吃饱了，它会发出“别吃
了”的信号；饿了，就催你找东西吃。

但超加工食品会让下丘脑“失灵”。研究发
现，常吃超加工食品的人，下丘脑的组织变得更

“紧实”（医学上叫“平均扩散系数降低”），其实是
神经炎症的信号。

2、“奖励中心”被绑架，越吃越上瘾
伏隔核，是大脑的“快乐引擎”，吃美食、玩游

戏时，它会分泌多巴胺让你开心。但超加工食品
会把这个“引擎”调得异常灵敏。

也就是说，你的“快乐引擎”变得迟钝了。以
前吃一块蛋糕就满足，现在要吃三块才能获得同
样的快乐。

3、还有一群“帮凶”脑区
苍白球和壳核：负责控制“冲动进食”，它们的

细胞改变后，你会更难抵抗眼前的零食。
杏仁核：管理“情绪性进食”，压力大时，它会

催你吃高糖高油的食物解压，而超加工食品会让

这种反应更强烈。
研究发现吃超加工食品会影响大脑里一条叫

“终纹”的神经通路（它连接着负责调节食欲的下
丘脑和处理情绪的杏仁核）。这条通路的结构变
化，可能会让大脑的“失控进食”行为更明显——
比如明明不饿，却忍不住想吃，尤其想吃高糖高脂
的超加工食品，形成“吃超加工食品—脑区结构改
变—更想吃超加工食品—脑区更受伤”的恶性循
环。

4、“隐形杀手”推波助澜
除了脑伤害，还有其他伤害。
炎症：超加工食品里的部分添加剂会破坏肠

道菌群，引发全身炎症。血液里的炎症因子会顺
着血管跑到大脑，直接伤害神经细胞，导致大脑认
知能力下降。

血脂异常：坏胆固醇升高、好胆固醇降低时，
大脑的血管会被“堵住”，神经细胞得不到足够的
营养，慢慢变“瘦”变“弱”。

高血糖：长期高血糖会像“糖水”一样浸泡神
经细胞，让它们失去功能。这也是为什么糖尿病
患者更容易记忆力下降。

即使吃不胖，常吃超加工食品也可能让大脑
受伤。

怎么跳出这个“陷阱”？几个实用小技巧

超加工食品在悄悄“改造”你的大脑？

先搞懂：什么是超加工食品？

你点的外卖是预制菜吗？

为啥37℃的洗澡水觉得凉
37℃的气温却热到抓狂
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