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有人说，吃红薯能抗癌、

减肥、预防便秘；有人说，吃红

薯胀气、升血糖，不能空腹吃

红薯……关于红薯的传言，究竟

哪些是真哪些是假？

红薯抗癌？别指望了

虽说的确有研究发现，红薯

中的糖脂、储藏蛋白等成分具有

抗癌作用，不过这些研究基本都

是动物实验和细胞实验这样的

初步实验。

当然也有临床试验，但是临

床试验要么样本很少，要么采用

的是红薯的提取物而非红薯本

身，基于这些试验，都不能得出

“红薯抗癌”的结论。

红薯减肥防便秘？

与馒头、米饭相比，红薯水

和膳食纤维含量更高，饱腹感

更强，能量也更低。红薯跟米

饭比，能量优势并不明显，但跟

馒头比，其能量还不足馒头的

1/2，所以平时爱吃馒头又想减

肥的小伙伴，每天可以吃点红

薯代替。

当然，最佳的吃法不是拔丝

也不是做成红薯干，而是直接蒸

或者煮了吃，或者和五谷杂粮一

起熬粥。

吃红薯胀气、泛酸？

那是因为吃多了。红薯中

人体消化困难的淀粉进入大肠，

会被微生物发酵产生氢气、甲烷

等气体，红薯吃多了产生的气体

多，就容易引起腹胀。红薯不溶

性膳食纤维丰富，胃排空时间稍

慢，红薯里富含的碳水化合物就

会刺激胃酸分泌，那些食道和胃

之间“把门”的贲门括约肌松弛

的朋友，就很容易出现泛酸甚至

烧心的症状。

应该怎么办？答案是少吃，

或搭配着淀粉含量低的蔬菜，如

叶菜和瓜茄类蔬菜一起吃。

红薯不能和柿子一起吃？

完全可以，传言吃了红薯刺

激胃分泌的大量胃酸会促进柿

子里的鞣酸与蛋白（来源于食

物、消化酶等）结合，形成难溶于

水的胃石。其实，熟透的柿子鞣

酸含量并不高，更不要说鞣酸和

蛋白结合形成的结石多了。

（通讯员 谷传玲）

红薯虽好
可它真不能抗癌

健康小贴士

健康百科

专家指出，流感病毒可能影响

到肺脏、心脏以及大脑，孩子免疫力

低，病毒清除能力差，感染流感后发

生肺炎、脑炎等严重并发症的风险

也更高。所以对于已经患了流感的

孩子来说，及早服用药物抑制杀灭

流感病毒，不仅可以更快恢复健康，

同时还能减少脑炎等严重并发症的

发病风险。西药一般使用奥司他韦

等，中药宜选用连花清瘟。

连花清瘟主要是由两个方子构

成，一个是治疗外感病的麻杏石甘

汤，一个是二百多年以来常用的治

疗小儿上呼吸道感染的银翘散，两

个方子合在一起，治疗流感效果非

常好，可以退热、止咳。连花清瘟中

的藿香芳香化湿，还可以止吐、止

泻，具有很好的退热作用；大黄可以

帮助孩子通腑，之后发热和咳嗽都

会有明显好转；而红景天有很好的

耐缺氧作用。在由中国中医药出版

社正式出版发行的《中成药临床应

用指南·儿科疾病分册》中，也明确

将连花清瘟颗粒列为治疗儿童流行

性感冒的推荐用药。

另一方面，关于如何预防，杭

州市第一人民医院呼吸科医生张

明表示，洗手是最有效的防感冒策

略。张明说：“感冒的病毒常潜伏

在门把手、扶手、桌子、手机等物品

上，我们触摸后就会沾在手上。一

般来说，每 5 分钟，人就会无意识

地摸一次脸，病毒就趁机进入口

鼻。”最理想的状态是触摸物品前

后都要洗手，但人们很难做到这一

点。“因此，回家后和吃饭前至少一

定要洗一次手。如果没有肥皂，用

免洗洗手液也可以。”张明表示，草

率地洗手肯定没有防病意义，容易

被忽略的指尖、指缝、大拇指、手腕

也要彻底清洗。

漱口的防感冒效果可以排到第

2 名。根据专家的研究，在一个月

内，不漱口者的感冒发病率是 26%，

用清水漱口者的发病率则降到了

17%。其效果弱于洗手的原因是，漱

口虽然可以冲走口腔黏膜上的病

毒，但病毒最快只要 20 分钟就能进

入细胞内。对此张明建议，用清水

漱口就足够了，否则可能破坏口腔

中防止有害微生物侵入的正常菌

群，一天漱口4至5次即可。

口罩的防感冒作用如何呢？张

明表示，在拥挤的人群中，戴口罩比

不戴更好，但普通的棉布口罩效果

不大，必须使用 N95 型口罩。这种

口罩过滤效率达到 95%，可以预防

由患者体液或血液飞溅引起的飞沫

传染。

如今，人们格外重视身体健康，

保健品也成为了许多国民的选择。

但关键是，这些所谓的保健品，是否

真的能“保健”呢？是否真的值得花

费大量价格购买？

需要注意的是，以下几种保健

品，就根本不能起到保健作用。

首先就是蛋白粉。在商家宣

传中，蛋白粉可以增肌、减肥、补充

营养以及增强免疫力……但事实

上，蛋白粉主要成分自然是蛋白

质，最常见的有“乳清蛋白”与“大

豆分离蛋白”，结构比较单一，因此

完全不能替代正常饮食，更不能治

病防病。

一般来说，蛋白粉主要适用于

不能好好吃饭（例如食欲不振老年

人或孕期、哺乳期的女性），以及对

蛋白质需求较高的健康人士，毕竟

比起煎鸡胸、煮鸡蛋，运动后随手冲

一杯要简单方便得多。

其次是大麦若叶青汁。这名字

听上去，是不是感觉很小清新？然

而，大麦若叶青汁就是将草混成浆，

然后磨成粉泡水，做成了青汁。在

商家的眼中，它既是“神奇的碱性食

物”，又是能帮助人体“排宿便”，什

么排毒、减肥、养颜、护肝……一切

好的功效，都能往上贴！

事实上，“酸碱体质”本身就是

一个伪命题。人体血液的确是呈

弱碱性，但要依赖食物这点代谢就

改变血液酸碱性，恐怕是以卵击

石，而且，现代医学根本就没有“宿

便”这类说法。因此与其花费大价

钱吃草，倒不如多吃点新鲜蔬菜来

的方便。

此外，在各大保健专柜中，鱼油

永远都是花魁。鱼油被商家炒成可

促进 DHA 形成，帮助宝宝增强视觉

与运动能力。但是，DHA 是否能提

高宝宝智力，目前的研究尚未有充

分证据证明。再加上有些鱼油源自

于深海鱼，其重金属的含量也不可

忽视。

一般而言，只要保证宝宝均衡

饮食，DHA摄入基本能满足，就不必

依靠鱼油来补充。退一万步说，既

然鱼油源自于鱼，提纯鱼油又不稳

定，那么直接吃鱼岂不是更有效？

而且，鱼还能提供优质蛋白以及维

生素矿物质等多种微量元素。

勿让开学季成为“流感季”

这份“反流感”小攻略请收好
本报记者 郭乐天 综合报道

过度营销的产物

这些被捧上天的“保健品”根本不保健
本报综合报道

如今，正值冬春季流感流行季节，随着学校、幼儿园开学季的到

来，不排除流感卷土重来的可能性。为此，教育部印发《关于加强流

感等传染病防控和学校食品安全工作的通知》，要求各地加强流感等

传染病防控，学生得了流感要主动隔离，不要到校上课。因此，及时

选择对症、有效的流感防治药物，不仅能让孩子尽快恢复健康，更可

以帮助孩子早日返校，顺利投入学习。


