
近期，全国多地呈现多种病原体共
同或交替流行态势。去医院看病，医生
开完药都会叮嘱一句“记得清淡饮
食”！但你真的吃对了吗？

清淡饮食就是不吃肉？

肉类营养丰富，是一日三餐健康饮
食中重要的一部分。首先，肉类富含优
质蛋白质，肉类中的动物性蛋白含各种
人体必需的氨基酸，更容易被人体吸收
和利用。虽然植物中也含有蛋白质，但
这类蛋白质通常质量比较差，只有大豆
类比较优秀。

蛋白质供应不足时，会导致免疫系
统功能下降，使身体抵御外来危害，尤
其是病原微生物的能力下降，更容易感
染流行性感冒和各种疾病，甚至会增加
肿瘤的发病风险。近期，国际血脂专家
组发布立场文件也指出，多吃优质蛋
白，例如禽肉、鱼肉、饱和脂肪酸含量
低的未加工红肉、低脂奶制品，可预防
心脏病。另外，肉类中富含一些重要的
矿物质，比如矿物质锌、铁等，如果不
吃肉，就很容易出现缺铁、缺锌的问
题，导致贫血、味觉功能异常、脱发，以
及孩子生长发育迟缓等一系列问题。

清淡饮食就是不放油？

许多人害怕吃油，其实是害怕油里
的脂肪。脂肪是产生能量最多的营养
素，脂肪摄入并不是越少越好，要讲究

“平衡”。脂肪摄入过少会影响必需脂

肪酸的摄入和脂溶性维生素的吸收，而
脂肪摄入过高，就会增加饱和脂肪、胆
固醇及能量的摄入。

脂肪还有许多重要的生理功能，比
如保护内脏、调节体温、促进脂溶性维
生素吸收等。中国营养学会在《中国居
民膳食营养素参考摄入量》中，推荐成
年人膳食脂肪的供能比应该占一天总
能量的20%—30%。

其实，我们更需要关注的是脂肪
的种类。首先，要减少饱和脂肪的摄
入，我们平时吃的牛肉、猪肉、羊肉
等，都含有比较多的饱和脂肪。减少
饱和脂肪对降低坏胆固醇（低密度脂
蛋白胆固醇）和改善高胆固醇血症有
重要意义。

另外就是增加不饱和脂肪的摄入，
研究显示，用不饱和脂肪代替饱和脂肪
能降低患2型糖尿病的风险。所以，清
淡饮食不是不吃油。首先，要多吃高脂
肪的鱼类，比如三文鱼、鲱鱼、凤尾鱼
等；其次，烹饪的时候适当增加含有益
脂肪酸的植物油，比如用橄榄油、亚麻
籽油、紫苏油、核桃油等来做凉菜，用
茶油、橄榄油等来煎炒食物。

当然，最重要的是，控制烹调用油
的数量，再好的油终究还是油，每天的
烹调油的数量要在25—30克。

清淡饮食不限制糖？

很多人有这样的体会，饮食变清淡
了，就特别容易饿，于是就增加了主食的

量，甚至对各种甜点心、糖果也来者
不拒。

在《中国居民膳食指南（2022）》中，
油的推荐量是每天 25—30 克，盐的推
荐量是每天5克，可见油和盐都是不能
太多，也不能太少。值得注意的是，

《指南》对糖的推荐量却是“每天精制
糖不超过 50 克，最好不要超过 25 克”。
可见，糖是没有最低摄入推荐量的。摄
入过多的糖，会造成肥胖，增加患 2 型

糖尿病、血脂异常、脂肪肝、心脏病等
疾病的风险。

最后提醒大家，清淡饮食不要吃
错了。真正的“清淡饮食”，是指控制
盐和烹调油的量，并不代表不吃动物
性蛋白质。均衡饮食，才是健康的根
本之道。

（作者系中国营养学会“科学传播
百名专家”、中国健康促进与教育协会
营养素养分会副秘书长）

头痛、感冒、拉肚子别再吃它了——

阿莫西林并非消炎药
□ 王明宇
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近日，一名好莱坞演员因阑尾癌去
世后，微博话题“这种癌很容易漏诊误
诊”登上热搜，引发网友讨论。为什么
阑尾癌容易漏诊误诊？如何早期鉴别
阑尾癌？对此，记者采访了相关专家。

“许多阑尾癌患者开始没有症状，
肿瘤变大后，可能会出现类似阑尾炎的
疼痛、恶心呕吐、腹部变大或有肿块、饱
腹感等。”四川省人民医院老年外科主
任庞明辉说，阑尾的位置靠近大肠和小
肠，阑尾癌经常会与结肠癌混淆，导致
误诊。

庞明辉介绍，阑尾癌没有可用于早
期筛查的测试，通常只在两种情况下会
被诊断出来：一是患者因阑尾炎接受切
除手术时，医生可能会发现癌症；二是
癌症已经扩散到其他部位，引起不明原
因的体重减轻、疲劳等。

“目前，并未发现阑尾癌显著的高
危人群。”庞明辉介绍，结合临床工作
经验，部分专家认为，50岁左右、有恶性
肿瘤家族史的人群应提高警惕。首诊
医师对于拟诊断“阑尾炎”同时伴有慢
性腹痛、腹泻等消化道病史的患者，应
引起足够重视，利用B超、CT等影像学
检查手段，尽可能提早发现阑尾癌的
端倪。

一旦确诊阑尾癌，需要尽快治疗。
“早期阑尾癌的治疗以手术为主，根据
病变累及范围的大小，可能仅切除阑
尾，也可能扩大到右半结肠切除及周围
淋巴结清扫；部分患者阑尾癌分期偏
晚，评估后还需进一步化疗。”庞明辉提
醒，预防阑尾癌，应注意合理膳食，避免
暴饮暴食或极端节食减重。注意饮食
卫生，预防肠道寄生虫和急慢性胃肠
炎。注意天气变化，警惕胃肠性感冒。

阑尾癌为什么
容易被漏诊误诊
□ 科普时报记者 吴 琼

清淡饮食是“油盐不进”吗
□ 吴 佳

最近，福州一位 65 岁的老人因
为吃了一粒阿莫西林，满脸红肿，全
是疹子，眼睛被挤成了一条线。入
院治疗7天后，才好转出院。

在不少人的认知当中，阿莫西
林就是消炎药，很多人不管是感冒
发烧头痛，还是身体其他部位出现
炎症，都会自行服用阿莫西林，导致
阿莫西林滥用现象严重。

人们印象中头痛、脑热、感冒、
拉肚子吃点阿莫西林消炎的想法是
错误的。阿莫西林是一种广谱青霉
素类抗生素，其适应症主要包括：耳
鼻喉和上呼吸道感染（鼻窦炎、咽
炎、中耳炎等），对过敏性鼻炎无效；
下呼吸道感染（支气管炎、肺炎等），

对病毒性肺炎无效；泌尿生殖道感
染，对霉菌性阴道炎无效；皮肤感
染，但对真菌和病毒引起的皮肤问
题无效；阿莫西林也可以和其他药
物联合用于治疗幽门螺杆菌感染，
降低消化道溃疡的复发率。总之，
阿莫西林用于杀灭或抑制对其敏感
的细菌，主要有葡萄球菌、肺炎链球
菌、溶血性链球菌、大肠埃希菌等。

一般情况下，炎症并不特指某
种疾病，而是人体对抗伤害的一种
自我保护机制，但反应过度也会伤
及自身。消炎药是指能够消除机体
炎症反应的药物，可减轻或消除因
疾病引起的红、肿、热、痛等炎症表
现。消炎药的种类包括甾体类消炎

药如泼尼松、地塞米松等糖皮质激
素类药物，非甾体类消炎药如阿司
匹林、布洛芬、对乙酰氨基酚等。感
染可以引起上面的症状，过敏、外伤
这些非感染因素也可以引起。

抗生素是一类由微生物（包括
细菌、真菌、放线菌等）产生的具有
抗菌作用的物质。这些物质可以干
扰其他微生物的生长，从而杀死或
抑制病原菌。抗生素的种类繁多，
根据作用机制，抗生素可分为抗菌
抗生素和抗真菌抗生素。抗菌抗生
素主要针对细菌，包括β-内酰胺
类、氨基糖苷类、大环内酯类等；抗
真菌抗生素则主要用于治疗真菌感
染，如氟康唑、伏立康唑等。抗生素
的作用机制因种类而异，但总的来
说都是通过干扰病原菌的生长和代
谢来达到抗菌的目的。

总之，消炎药针对的是炎症反
应，也就是对症治疗，抗生素针对的
是病原微生物，也就是杀灭或抑制
感染源。不论使用消炎药或者抗生
素，都需要遵循医生的建议，注意合
理的用药方案和用药时间。作为消
炎药的激素，大家很忌惮其副作用，
也常有因不合理使用布洛芬和对乙
酰氨基酚退热导致肝功能衰竭的报
道。而滥用抗生素可能会导致耐药
性的产生，影响治疗效果，甚至诱导
出无药可医的超级细菌。

（作者系山西医科大学第一医
院神经外科主治医师、中国医师协
会健康传播工作委员会委员）AIAI制图制图
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