
首先，加工肉制品可能会增加多种
癌症的患病风险。

经常吃腌制食物会增加结直肠癌、
乳腺癌、原发性肝癌等的发病风险；过多
烟熏食品摄入可增加胃癌、食管癌的发
病风险。

培根、香肠、火腿、午餐肉等加工肉
制品在制作过程中会加入食盐和亚硝酸
盐，亚硝酸盐和蛋白质分解出来的胺类
物质结合在一起可以合成致癌物“亚硝
胺”。

烟熏的时候肉的油脂会因为高温滴
下，落在炭火上会产生多种致癌物质，如
多环芳香烃、苯并芘、煤焦油等，这些有

害物质会存在熏制肉的表面。
另外，加工肉中的脂肪也可能是引

发肠癌的因素之一。
2019年4月发表在《国际流行病学》

的一项研究结果显示，每天每多吃25克
加工肉类，相当于一片培根或火腿，结直
肠癌风险增加19%。

而且，经常吃腌制食物可刺激胃黏
膜，导致萎缩性胃炎的发生，其与胃癌的
发生有关。

此外，腌肉等加工肉制品中盐（钠）
含量较高，属于高盐（钠）食品。如果经
常食用，容易引起高血压，还会加重心脏
和肾脏的负荷。 据《北京青年报》
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过去没有冰箱，人们为了延
长肉的储存时间，经常会将肉类
经过盐腌、风干、发酵、烟熏或其
他处理后进行储存。但是，这些
加工方法不仅使用了较多的食
盐，同时存在一些食品安全问
题，长期食用给人体健康带来风
险。

不过，熏肉这样的美味就真
的不能吃了吗？当然不是，今天
就分享几个既满足口腹之欲，又
能减少加工肉制品摄入量的健
康吃肉小技巧。

别把熏肉当主菜

腌肉、熏肉等加工肉制品只可以
作为人们的小食，不宜过量食用。别
把腌肉、熏肉等加工肉制品当作餐桌
的主角，炒菜、拌面条时放上一点儿即
可。餐桌上还是应该以新鲜的肉、鱼
等食物为主，同时应多吃新鲜蔬菜和
水果。

把加工肉当调料

腌肉、熏肉等加工肉制品除了直接
吃之外，还可以作为烹调时的作料。

爱吃加工肉制品的朋友，可以用加
工肉制品代替盐，加工肉制品不仅有咸
味，还富有多种滋味，如果烹调时放入加
工肉制品，则可以少放或不放盐、味精等
调味品。如用芦笋等蔬菜炒腌肉，就可

以少放或不放盐和味精了。

提前用水浸泡

如果还是想在烹调过程中加入盐、
酱油等，则在加入腌肉、熏肉等加工肉制
品前最好先用水冲洗或浸泡，从而减少
盐的含量。

烹调时尽可能保留食材本身的味
道，不需要加入过多的加工肉制品，放入
少量提味即可。

出锅前再放肉

腌肉、熏肉等加工肉制品可以等到
快出锅的时候再放，这样比开始就放吃
起来感觉味道更咸，如此一来，就可以用
更少的腌肉、熏肉等加工肉制品烹调出
咸味相当的食物了。

加工肉制品尽量少吃

？
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不少人以为得过一次“红眼病”
后，就能获得长期免疫力，从此不会
再被感染。但事实并非如此。“红眼
病”治愈后产生的免疫力不仅维持时

间短，且引起“红眼病”的病毒型别
多，不同型别的病毒无交叉保护。因
此，即使曾经感染过，仍有可能再次
发病。 据人民网

误区六：
得过一次就不会再得

在“红眼病”的认知误区中，最具
代表性的莫过于“与‘红眼病’患者对
视，就会被传染”。事实上，这种说法
并无科学依据。

“红眼病”的传播主要通过接触
被污染的物品（如毛巾、手帕、洗脸
盆、门把手等）；或直接接触患者眼部

分泌物而传播；也可以通过受污染的
水传播。例如，游泳池的水如果消毒
不当，游泳者可能感染病毒而得“红
眼病”。

因此，预防“红眼病”的关键在于
做好个人卫生，勤洗手，避免接触患
者使用过的物品。

误区一：
看一眼就会被传染

在“红眼病”急性期，使用眼药膏
或包扎眼睛都是不恰当的处理方
式。因为眼药膏质地黏稠，会在眼表
形成一层薄膜，阻碍眼部分泌物的排

出，不利于炎症的消退。至于包扎眼
睛，会使眼部处于相对封闭环境中，
导致局部温度升高，湿度增大，反而
有利于病菌繁殖，进而加重感染。

误区二：
眼药膏和包扎眼睛能加速康复

“红眼病”是由病毒感染引起的，
抗生素对病毒无效。因此，在“红眼
病”治疗中，盲目打消炎针或使用抗
生素眼药水无效。正确的做法是，

优先使用抗病毒眼药水。若病情发
展过程中出现细菌性继发感染，可
在医生指导下使用抗生素进行联合
治疗。

误区三：
使用抗生素能快速治愈

“红眼病”的传染性极强，病毒可
通过接触快速传播，因此，患者在发病
期间需注意防护，建议居家休息，避免

前往公共场所。患者的个人洗漱用品
应单独存放和使用，避免与家人共用，
使用后需及时进行消毒处理。

误区四：
“红眼病”患者无需隔离

一些人认为，通过集体滴眼药可
以预防“红眼病”的传播。然而，这种
方式不仅不能起到预防作用，还可能

因多人共用同一瓶眼药水而造成交
叉感染。当出现视力下降、剧烈疼痛
时应立即就医。

误区五：
集体滴眼药可以预防

得过一次“红眼病”后
就不会再得？

中疾控提示
据中疾控微信公众号消息，急性出血性结膜

炎，俗称“红眼病”，是一种主要由肠道病毒引起
的急性传染性眼病。这种病以结膜高度充血为
主要临床特征，常伴有眼睛流泪、畏光、分泌物增
多等症状，症状通常在感染后1天至2天内出现，
持续1周至2周。作为一种常见眼病，在公众认
知中，仍存在不少误区。


