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□ 释疑

哪些人不适合吃花生

花生的营养价值很高,但不是人人都适宜食用。

消化不良者 花生含有大量脂肪,不容易消化,消化

不良者食用后,会加重病情。

跌打瘀肿者 花生含有促凝血因子。跌打损伤、血脉

淤滞者食用花生后,可能会使血淤不散,加重肿痛症状。

慢性胃炎和胃溃疡患者 此类患者多有慢性腹痛、

腹泻或消化不良等症状,饮食上宜少量多餐、清淡少

油。花生属坚果类,蛋白质和脂肪的含量过高,很难消

化吸收,此类患者应禁食。

糖尿病患者 糖尿病患者须控制每日摄入的总能

量。因此,每天使用炒菜油不能超过30克。但18粒花

生就相当于10克油,能产生90千卡的热量。

高脂蛋白血症患者 饮食结构不合理是导致高脂蛋

白血症的重要原因。花生是高脂肪、高热量的食物,多

吃只能加重病情。

胆囊切除者 胆汁对于脂肪的消化和吸收有重要意

义。吃饭后,胆囊收缩,将胆汁排入十二指肠,以利消化

吸收。胆囊切除后,胆汁无法储存,势必影响对花生等

油料作物中脂肪的消化。 □ 据《医药养生保健报》

□辟谣

“一个 14 岁的小女孩，早餐经常吃面包，得了肠

癌。还有一个小孩，因为长期吃面包得了肾癌。”近日，

我国某科普平台“科普中国”官方微信转发的一篇文章，

引发网友质疑。该文章借医生之口认为，小孩早餐经常

吃面包，过量摄入精细谷物，会得肠癌和肾癌。引起争

议后，平台将该文删除。

仅凭面包是精细谷物就称其会致癌，这结论下得有

些太随意，也很难经得起论证。

就目前看，所谓的致癌食品大部分没有科学依据，

如声称方便面和豆浆致癌。还有小部分是有争议的，如

隔夜剩菜是否致癌，这点学界还在探讨。不过无论如

何，“面包致癌说”都不靠谱。

吃面包最大的不足，是其用精细面粉制成。这在制

作过程中会破坏一些维生素，如维生素 A、维生素 B 族

和维生素 C 等。如果长期吃精细食物，会造成营养失

衡，同时可能产生一些轻微疾病，如舌炎、皮肤干燥等。

即便吃精细谷物可能引发营养失衡，关键点也还

是剂量。哪怕是每天早上吃面包，也只是三餐中的三

分之一，且孩子的饮食除了一日多餐，还有很多零食，

足以把早餐只吃面包的营养偏差弥补过来。更别说

早餐面包未必就是精细谷物，还有用全麦面做成的。

现实中，也没有哪个家庭会让孩子天天早上吃面包，

吃多了总会腻，孩子总会要求妈妈变换下口味。

□ 据《新京报》

“吃面包致癌”
纯属无稽之谈

比流感更危险的
流感并发症

大蒜辣椒干炒黄牛肉

流感会带来哪些并发症
流感在本质上不算什么大病，只

要注意多休息、多饮水，经过 7 天至 10

天，绝大多数患者都会痊愈。但是，流

感会引起许多并发症，进而可能导致

死亡病例出现。

流感并发症分为肺内并发症、肺外

并发症和流感期间的基础病并发症。

“肺内并发症”就是肺炎，是流感最

常见的并发症。导致流感并发肺炎的元

凶有两个：一是流感病毒本身，流感病毒

可通过呼吸道直接侵犯肺，导致原发性

流感病毒肺炎；二是继发细菌感染，而感

染的细菌中最常见的是肺炎球菌。

“肺外并发症”包括继发性中耳炎、

病毒性心肌炎、无菌性脑炎、雷耶综合

征、中毒性休克综合征等。

“基础病并发症”是对于患有慢性

基础疾病的患者来说，患上流感期间可

能会加重原有的慢性基础疾病，或发生

相关并发症。例如，患有慢性肾炎的患

者得了流感后，常可因并发细菌感染或

因治疗流感的药物导致原有肾病加重，

发生肾衰竭、尿毒症；有心脏病的患者

得了流感后，因高热、咳嗽和呼吸困难，

可能加重心脏负担，诱发心衰。这些并

发症虽然与流感没有直接关系，但常常

是患者因流感死亡的重要原因。

流感并发症的发生与年龄和机体免

疫力有关。婴幼儿、孕妇、肥胖者、65 岁

以上老年人和患有慢性基础疾病的患者

一旦得了流感，更容易出现并发症。

流感疫苗+肺炎疫苗
流感是可以预防的。平时，我们要

注意锻炼身体，增强对疾病的抵抗力；在

流感流行季节注意根据天气变化增减衣

服；少去人员密集的公共场所，避免到流

感患者家中串门；多饮水，保持呼吸道及

咽部湿润；外出尽量戴口罩，回家先洗

手，房间经常通风换气。

此外，最有效的预防方法是接种流

感疫苗。老年人除了流感疫苗，还可以

接种肺炎疫苗。老年人接种流感疫苗后

可减少25%至53%的肺炎及流感相关住

院；与单独接种流感疫苗的老年人相比，

接种了流感疫苗和肺炎疫苗的老年人肺

炎相关住院率和病死率均减少了11%。

总之，得了流感应及早治疗，流感早

期可服用奥司他韦等抗流感病毒药物，

以减少流感相关并发症的发生。

□ 据《北京日报》

纸币表面除了肉眼能看到的明显污垢,还隐藏着大

量的微生物。每张钞票上有病原微生物 26000～

69000多个，乙肝病毒在纸币中的检出率达24.5%。

如果频繁接触受污染的纸币,就有可能被细菌、病

毒、真菌、寄生虫等所感染,患上传染性疾病，包括:①肠

道中毒。大肠埃希菌、沙门菌、志贺菌都可入侵肠道,引

起腹痛、腹泻、肠道岀血、发热等症状。②化脓性炎症。

葡萄球菌可直接侵入皮肤,引起甲沟炎、毛囊炎、麦粒肿、

伤口化脓等；链球菌可经呼吸道入侵,引起急性扁桃体

炎、咽峡炎、气管炎、肺炎等。③手癣、甲癣。纸币上的

真菌接触皮肤后,没有及时清理,会在皮肤上繁殖形成手

癣、甲癣,出现水疱、皮肤角化脱皮、糜烂、指甲损坏等症

状。④乙型病毒性肝炎。乙肝病毒可以通过破损的皮

肤黏膜进入人体,未接种疫苗的人极易被传染。

纸币表面病菌虽多,但不当的用钱方式才是病菌传

播和疾病传染的罪魁祸首。比如,有些人用手指蘸口水

点钱,提供了细菌经口进入人体的可能性,一旦口腔黏

膜有破损,更可能感染乙肝病毒。

因此，要防止由钞票传染疾病,最有效的方法就是

接触钞票后认真洗手。 □ 据《上海大众卫生报》

“老寒腿”非“寒”所致
很多人都想当然地认为,“老寒腿”是由“寒”引起

的一种疾病,长辈们也惯常以年轻时不注意保暖,老了

可能会患上“老寒腿”来提醒小辈注意穿秋裤保暖。

其实,医学上并没有“老寒腿”的说法,“老寒腿”是

一个症状的描述,并不是某种疾病的名称。

从西医的角度讲,引起“老寒腿”主要有两大原因,

一是血管性因素,老年人容易患动脉硬化,动脉硬化表现

在双腿上,主要为动脉硬化性闭塞症,天气转凉可引起下

肢血管收缩、肢体进一步缺血而引起疼痛；二是膝关节

骨性关节炎,患者在受到寒冷、潮湿刺激后,腿部尤其是

膝关节周围血管、神经等的变化会使症状加重。其他的

原因,如风湿性关节炎、类风湿性关节炎均占少数。

因此,“老寒腿”非“寒”所致,“寒”只是一个诱因。

提醒有“老寒腿”的患者,注意防寒保暖,尤其是下肢的保

暖,以免寒冷诱发或加重症状。□ 据《医药养生保健报》

□ 新知

黄牛肉是温性的肉食，适合冬季食用，加入大蒜

和辣椒干让菜式味道得以升华。大蒜温中健胃，经

过多次的熏制后蒜味更加浓郁。

材料：黄牛肉（牛柳）400 克，大蒜 30 克，辣椒干

20 克，姜粒 20 克，酱油、料酒、糖、芝麻油、盐、花生

油各适量。

做法：黄牛肉洗净后切方丁，用盐、料酒、芝

麻油、少许生粉腌制片刻备用；辣椒干切碎与姜

粒拌匀加少许盐放至有发酵效果。开锅下油，爆

香原粒火蒜后加入发酵的辣椒干和姜，继续爆香

后再下牛肉以中火翻炒，加入酱油和少许水翻炒

至 熟 透 ， 以 盐 、 糖 调 味 即 可 。

□ 据《广州日报》

□食谱

你知道吗？钞票有多脏


