
为什么红肉能御寒？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
南京市第二医院营养科医师肖

瑶表示，红肉之所以被称为“御寒高
手”，主要得益于它丰富的营养成
分。

第一，红肉是优质蛋白质的来
源之一，而蛋白质不仅能帮助身体

修 复 和 生 长 ，还 能 促 进 肌 肉 的 形
成。肌肉多的人代谢率更高，自然
就能产生更多的热量来抵御寒冷。

第二，红肉富含铁元素。铁是
制造血红蛋白的重要成分，能够帮
助血液更好地运输氧气到全身各个

部位。充足的氧气供应可以提高新
陈代谢率，让身体在低温环境下也
能保持温暖。

第三，红肉还含有丰富的脂肪
和碳水化合物，这些都能为身体提
供持久的能量来源。

怕冷吃红肉，人人都合适吗？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
“不是所有怕冷的人都适合多吃

红肉！”肖瑶强调。虽然冬季多吃红
肉可以御寒，但确实有些人群需要特
别注意。

适合的人群
贫血患者，红肉中的铁元素有助

于改善贫血症状，增加血液中的氧气

含量，让身体更有活力。
体质虚弱者，对于那些因为气血

不足而怕冷的人来说，适量的红肉可
以增强体力，提高抗寒能力。

运动员或需要高强度工作的人，
这些人群由于能量消耗大，多吃红肉
可以帮助他们补充能量，保持体温。

不适合的人群
高尿酸血症或痛风患者，红肉中

的嘌呤含量较高，可能会加重病情。
这类人应尽量少吃或避免。

高血压或高胆固醇患者，红肉的
脂肪含量较高，建议选择瘦肉并控制
食量。

红肉又该如何挑选呢？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
想 要 充 分 发 挥 红 肉 的 御 寒 功

效，挑选合适的部位和烹饪方式也
很重要。

挑选瘦肉，尽量选择肥瘦相间的

部分，但不要过度追求纯瘦肉。适量
的脂肪不仅能增加饱腹感，还能提供
更持久的能量。

适量烹饪，无论是煎、炒还是炖，

都要注意火候掌握。过度烹饪可能
会破坏肉中的营养成分，而适当的火
候则能更好地锁住肉汁，提升口感和
营养吸收。 据《扬子晚报》

□科普时间

怕冷多吃红肉？听听营养科医生怎么说
一到冬天，你是不是总感觉比别人更怕冷？最近一条#怕冷的人适当多吃红肉#的话题让众多怕冷体质

人群既激动又担心，吃红肉真的能让身体暖和吗？红肉又该如何选？

食管癌有什么症状？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
由于早期症状不明显或隐匿，

许多患者在病情发展至中晚期才就
诊，导致治疗效果不理想。晚期就
诊的食管癌患者 5 年生存率不足
30%，而早期发现并积极治疗后，5年
生存率可高达90%。早诊断、早治疗
对于改善食管癌患者的生存率及预
后至关重要。严鹏伟提醒大家要注
意以下三种症状：

1.进行性吞咽困难。进行性吞

咽困难是食管癌的典型症状，主要
是由于肿瘤细胞在食管壁上不断生
长，导致食管腔狭窄，进而影响食物
通过。该症状主要发生在食管部
位，当肿瘤增大到一定程度时，可能
会导致患者出现进食困难、吞咽疼
痛等症状。

2.胸骨后疼痛。胸骨后疼痛可
能是由于食管癌细胞侵犯周围组织
或神经，引起局部炎症和组织损伤

所致。该症状通常位于胸骨后方，
可能伴有灼热感或刺痛感，有时会
向背部或肩部放射。

3.体重下降。体重下降可能与
食管癌导致的营养不良有关，由于
肿瘤细胞消耗大量能量和营养物
质，导致患者出现食欲减退、消化不
良等症状，进而影响体重增长。该
症状通常表现为体重持续下降，即
使饮食正常也无法增加体重。

食管癌高危人群是哪些？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
年龄>40 岁，并符合下列任一项

危险因素者：
1.出生或长期居住于食管癌高

发地区者：我国食管癌发病最密集
区域位于河北、河南、山西三省交
界的太行山南侧，尤以磁县为著，在
秦岭、大别山、川北、闽、粤、苏北、

新疆等地也有相对集中的高发区；
2.有上消化道症状，如恶心、呕

吐 、腹 痛 、泛 酸 、进 食 不 适 等 症 状
者；

3.一级亲属有患食管癌的家族
史者；

4.患有食管癌前疾病或癌前病

变者；
5.具有食管癌高危因素如吸烟、

重度饮酒、超重、喜食烫食、头颈部或
呼吸道鳞癌；

6.患有胃食管反流病者；
7.感染人乳头状瘤病毒（HPV）

者。

如何筛查食管癌？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
对于食管癌高危人群，推荐40岁

为食管癌筛查起始年龄，至75岁或预
期寿命小于5年时终止筛查。建议每
两年进行一次普通内镜检查，对于筛
查发现的低级别上皮内瘤变，根据病

变大小和危险因素，调整随访频率。
病变直径大于1cm或合并多重食管癌
危险因素者，建议每年进行1 次内镜
随访，其余患者可2年～3年进行1次
内镜随访。

严鹏伟介绍，除了不食用烫食或
饮用烫水外，养成戒烟限酒、均衡饮
食、增强运动等良好的饮食和生活习
惯有助于远离食管癌。

据《南京晨报》
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□专家解惑

注意！节后开工要警惕食管“罢工”
春节假期刚刚结束，丰盛的美食、频繁的聚餐或许让我们的食管“不堪重负”。食管，作为人体消化系统的

重要组成部分，承担着将食物从口腔传送到胃的重要使命。然而，食管癌却无情地侵蚀着人们的生命。有数据
表明，食管癌发病率及病死率在全球占全体肿瘤的第7位和第6位。哪些人容易得食管癌，该如何识别和预防
食管癌？江苏省肿瘤医院（南京医科大学附属肿瘤医院）放疗科副主任医师严鹏伟将为我们一一解读。

新华社北京2月10日电 元宵节临
近，面对市面上琳琅满目的汤圆或元宵产
品，消费者该如何选购呢？市场监管总局
10日发布元宵节饮食消费提示。

标签信息要齐全，“9+”要素不可缺。
按照《食品安全国家标准 预包装食品标签
通则》要求，直接向消费者提供的预包装食
品标签标示应包括：食品名称、配料表、净
含量和规格、生产者和（或）经销者的名称、
地址和联系方式、生产日期和保质期、贮存
条件、食品生产许可证编号、产品标准代号
等9大项目及其他需要标示的内容。

在超市等正规食品销售场所或渠道销
售的汤圆（元宵），其标签上应包含上述信
息。消费者不要购买或食用无标签或标签
信息不全、内容不清晰，掩盖、补印或篡改
标示的产品。

配料顺序有讲究，致敏原信息勿漏
读。按照国家相关标准的要求，在制造或
加工食品时使用并存在于产品中的任何物
质（包括食品添加剂），都需要在食品配料
表中一一标示。同时，加入量超过2%的各
种配料应按制造或加工食品时加入量从高
到低的顺序依次排列。因此，消费者在选
购汤圆（元宵）时，可以先查看配料表，了解
产品的配料使用情况，再决定购买哪种产
品。

此外，配料中若含有可能导致过敏反
应的食品及其制品，如含有麸质的谷物及
其制品、花生及其制品等，厂家一般（不是
必须）在配料表中使用易辨识的名称，或在
配料表邻近位置加以提示；加工过程中可
能带入上述食品或其制品，也宜在配料表
临近位置加以提示。易敏人群在挑选或食
用汤圆（元宵）时需注意仔细查阅配料表，
以及配料表邻近位置是否有提示信息。

产品标签上的生产日期和保质期，要
重点查看。正规渠道销售的汤圆（元宵），
其包装上会清晰标示出生产日期和保质
期。按照法规要求，在预包装汤圆（元宵）
产品的标签上都标示着贮存条件。如速冻
汤圆一般要求在零下18℃条件下储存，在
保质期内可保持其稳定的品质。因此，无
论在选购产品时还是购买后在家保存产
品，都应确保产品贮存在标签标示的贮存
条件下。

根据《食品安全国家标准 预包装食品
营养标签通则》的要求，汤圆（元宵）标签上
还会提供营养标签，主要为表格形式的营
养成分表。营养成分表至少应标出5个要
素（能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠）的
含量及其占营养素参考值的百分比。消费
者可根据营养素参考值和自己的身体状况
选择食用。

通常，在正规厂家生产的预包装汤圆
（元宵）的产品标签上，厂家一般都会给出
正确的烹煮建议供消费者参考。在煮汤圆
（元宵）时，消费者可以参照食品厂家给出
的建议进行烹煮，以获得最佳口感。

一般而言，甜味汤圆（元宵）的主要配
料包括糯米粉、变性淀粉、白砂糖等，建议
消费者适量食用，尤其是消化系统相对较
弱的老年人和儿童更要注意食用量，糖尿
病和心脑血管病等特殊疾病患者更要谨慎
食用。

留心标签信息、配料表
教你选购汤圆


