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5岁孩童罹患急性再生障碍性贫血

新华保险理赔4万余元点亮康复之路
2020年6月，孝感市T先生在新华保险为自己的女儿小T购

买了《健康无忧重大疾病保险（宜家版）》《附加住院无忧医疗保险》
和《附加住院补贴A款保险》，重疾保额20万元。2024年3月，刚满
5岁的小T因呼吸道感染，血常规提示白细胞降低入院治疗，后被
初步诊断为急性支气管炎，全血细胞减少。后又经过骨髓细胞学
检查、骨髓活检诊断为急性再生障碍性贫血。小T的病情需要长
期的治疗，这对T先生一家来说无疑是沉重的负担。T先生想起
自己曾经给孩子投保的保险，于是第一时间与新华保险孝感中支
的业务员联系。业务员告诉T先生，他的那份保险合同约定要免
疫治疗30天以上才能理赔，而小T需要免疫治疗的疗程是2年至

3年。于是，当小T免疫治疗30天后，T先生向新华保险孝感中支
申请理赔，经过该公司审核，小T达到保险合同约定的可逆性再生
障碍性贫血，予以赔付轻症保险金4万元，并豁免其后期保费2万
余元。另外，小T首次住院医疗花费9400余元，社保报销4400余
元，新华保险给付住院医疗费用保险金和住院补贴保险金共4700
余元。T先生表示，多亏当初听了新华保险孝感中支业务员的推
荐，让孩子对后期治疗更加有信心。

近年来，中国儿童重疾发病率正在持续走高，因此，在孩子
幼年时为其备齐重疾、医疗保障尤为重要。

供稿：新华保险乌兰察布中支

时下，红薯陆续上市，无论蒸制、烤制，还是炖菜、熬粥，都香甜
软糯。但在享受红薯美味的同时，不少人存在怕长胖、高血糖、胀气
等担忧。下面，为大家解答关于红薯的六个疑问。

减肥适合吃哪种红薯？市面上的红薯主要分红心、白心、紫
心。其中红心的热量最低，是白心的57%、紫心的53%。减肥人群可
优先选择红心红薯，每天吃100克即可，用其替代部分主食，但不要
三餐主食都吃红薯，因为其蛋白质含量较低，只有馒头的10%、米饭
的27%，营养没有米面均衡。此外，市面上有很多红薯零食，它们的
热量可不低。比如某款红薯条的热量达到353千卡/100克，是同等
重量去皮煮红薯的近5倍；某款芝麻地瓜条的热量，为去皮煮红薯
的6.7倍；红薯片的热量就更高了，是去皮煮红薯的7.5倍，且脂肪含
量高达38.1克/100克。这是因为，红薯零食大多需要使用糖和油，
热量自然更高。与其吃高热量的红薯零食，不如吃甜甜的烤红薯，
好吃又不易发胖。

血糖高怎么吃红薯？煮红薯的血糖生成指数（GI）是77，去皮烤
则飙升到94，接近葡萄糖，这是因为烤的过程中，部分蔗糖转变成升
糖更快的麦芽糖。因此血糖高的人最好吃煮红薯，但不宜吃太多，
最好搭配升糖慢的叶菜、瓜茄类蔬菜等。

入秋以后，各种各样的蘑菇大量上市，
其口味鲜美，在营养方面也有不少优势，共
同点有以下几个。

第一，高蛋白、低脂肪。蘑菇蛋白质
含量丰富，高于多数蔬菜。尤其值得一
提的是，蘑菇富含谷氨酸、天门冬氨酸等
鲜味氨基酸，以及肌苷酸、鸟苷酸等呈味
核苷酸，这些物质使蘑菇滋味鲜美，堪比
肉类。鲜蘑菇的热量大多不超过 30 千
卡/100 克，脂肪低于 1 克/100 克。因此，
常吃蘑菇能减少脂肪摄入，有助预防肥
胖，非常适合爱吃肉又想控制体重的
人。第二，富含多种维生素和矿物质，比
如 B 族维生素、维生素 K、维生素 D、钙、
钾、铁、锌和硒等。第三，富含膳食纤
维。当前，与饮食相关的慢病越来越高
发，而摄入足够的膳食纤维有助预防多
种慢病。蘑菇膳食纤维含量丰富，更难
能可贵的是，蘑菇的口感嫩滑细腻，不像
某些高纤维食物那么令人难以下咽。第
四，含有菌类多糖。其存在于蘑菇的细
胞壁中，被证明具有提高免疫力、调节血
脂、抗癌等作用。除了这些共同点，不同
蘑菇还有自己的特长。

草菇，富含烟酸和维生素B2。草菇富
含多种B族维生素，其中，烟酸含量为8毫
克/100克，维生素B2含量为0.34毫克/100
克，吃100 克草菇就可以满足成人一天烟

酸推荐摄入量的 1/2，维生素 B2 推荐摄
入量的 1/4。这两种维生素都是能量代
谢中不可缺少的成分，并且有助于维持
皮肤和黏膜健康。草菇可以炒、蒸、做汤
等，比如草菇炒西兰花、草菇蒸排骨、草
菇豆腐汤等。

金针菇，维生素B1和真菌多糖含量
高。金针菇被称为“智力菇”，其优势是富
含维生素B1，为0.15毫克/100克，吃200克
可以满足成人一天维生素B1推荐摄入量
的 1/4 左右。除了参与能量代谢，维生素
B1还有助于维持神经系统的正常生理功
能。金针菇的另外一个优势是富含真菌多
糖，有助促进肠道蠕动，调节肠道菌群。这
类物质并不能被人类消化吸收，通常是“怎
么进去就怎么出来了”。因此，金针菇又被
大家戏称是“see you tomorrow（明天见）”
的食材。金针菇口感滑嫩，做法多样，可以
凉拌、做汤、涮火锅，还可以蒸鱼、炖豆腐、
炒鸡蛋，注意一定要烧熟煮透，否则可能引
起中毒。

口蘑，补钾高手。口蘑也叫白蘑，最大
的优势是富含钾，高达 3106 毫克/100 克，
是同等重量香蕉（256毫克/100克）的12倍
之多。钾是维持人体正常运转的关键营养
素之一，研究显示，摄入充足的钾有助对抗
疲劳、控制血压、降低心血管疾病风险、防
止钙流失。根据《中国居民膳食营养素参

考摄入量（2023）》，健康成人钾的适宜摄入
量为2000毫克/天，如果要预防慢病，建议
摄入3600毫克/天。成人每天吃70克口蘑
就可以满足身体对钾元素的需求，吃二两
多就能达到预防慢病的建议量。口蘑既可
以切片后炒肉片、炒鸡蛋，也可以切成块后
烧豆腐，还可以中间挖空后塞入肉馅蒸烤，
或者跟鸡肉、排骨一起炖汤。

香菇，有助补充膳食纤维和维生素
D。香菇膳食纤维含量丰富，其中，鲜香菇
含量高达 3.3 克/100 克，高于多数常见蔬
菜。香菇富含麦角甾醇，这种物质在阳光
照射后转变为维生素D。数据显示，干香
菇中维生素D的含量为蛋黄的72%，远高
于黄油、猪肉、牛肉干等动物性食物。干香
菇在加工过程中产生大量芳香物质，适合
炖肉，清蒸鱼时配点香菇味道也很不错。
鲜香菇相对味淡，最好和素菜一起炒，香菇
豆干炒油菜是典型的补钙佳肴。

平菇，赖氨酸含量高。这种氨基酸正
是大米等谷类食物所缺少的，吃米饭时搭
配平菇，两者氨基酸形成互补，能够提高蛋
白质利用率。平菇可以和蔬菜、肉类或者
鸡蛋一起烹炒，还可用来做汤。平菇不宜
用刀切，最好用手撕成合适大小，这样口感
好且更有利于鲜味的释放。烹调时不要过
度加热，以免影响风味口感。

据《生命时报》报道

入秋后，天气干燥、昼夜温差增
大，不少人都会出现咳嗽。秋季止
咳，可以进行食疗。

银贝雪梨汤可以清燥润肺，止
咳化痰，生津止渴。银耳 20 克、雪

梨 1 个、川贝母 5 克、冰糖 20―30
克。水发银耳，撕成小片，雪梨削
皮，去核去籽，切成小块，与川贝母
一同放入炖盅内，加适量水，蒸约1
小时。

萝卜干贝粥可以补脾益肺，开
胃 消 食 ，润 肺 化 痰 。 白 萝 卜 500
克、干贝 50 克、大米 200 克。将白
萝卜削皮切丝，干贝放进微波炉中
火加热 20 秒，取出趁热切丝。与
大米一起煮约 1 小时成粥，精盐调
味即可。

百合梨饮可以养阴生津，润肺
益阴，清热利咽。大雪梨 1 个，百
合、麦冬各10克，胖大海5枚。将梨
切块，与百合、麦冬、胖大海同煮；待
梨八分熟时，放适量冰糖，并煮至梨
熟透。最后将梨挑出放入碗内，倒
入梨汁，晾凉食用。

荸荠百合银耳羹可以滋阴润
肺，化痰止咳，清热止渴。荸荠 30
克、百合15克、大枣5枚、银耳20克、
冰糖20克。将荸荠去皮捣烂；百合
用温水泡软；大枣去核切小丁；银耳
用水泡软、去硬蒂，放入搅拌机，加2
杯水，打碎。所有食材加水煮熟后
即可。

据《人民日报》报道

奶酪、奶酪棒近年来深受家长喜爱。
然而，日前有媒体称“某知名品牌奶制品含
有反式脂肪酸，有害健康”，很多网友提醒
家长们“长点心”，不要再给孩子吃了。奶
酪真的不能吃了吗？

反式脂肪酸为何物

脂肪是由脂肪酸和甘油形成的甘油三
酯，根据结构不同，脂肪酸也有不同的名
称。反式脂肪酸，就是脂肪酸的一种，是一
种不饱和脂肪酸。

现有研究认为，反式脂肪酸的主要危
害是会显著增加患心血管疾病的风险，因
为它会提高血液中的低密度脂蛋白（LDL，
即坏胆固醇）水平，同时降低高密度脂蛋白
（HDL，即好胆固醇）水平，也会导致动脉
硬化、心脏病发作风险。至于它还会产生
其他方面的影响，比如肥胖、癌症、糖尿病、
生长发育、生殖健康、阿尔茨海默病等问题
的说法，都是科学证据不足的。

还有一种说法，称反式脂肪酸会沉积
在体内、很难代谢（说它在人体内需要代谢
51天）。这都是没有科学依据的。在人体
内，反式脂肪酸跟普通脂肪酸的代谢途径
是一样的，没有发现反式脂肪酸在婴幼儿、
儿童、青少年和成人体内的代谢途径有何
不同。

哪些食物中含有反式脂肪酸

首先，很多天然食物中也含有反式脂
肪酸。主要来源于反刍动物，如牛、羊等的
肉、脂肪、乳及乳制品。而且，人类母乳中
也含有反式脂肪酸。

研究发现，母乳中反式脂肪酸含量占
母乳脂肪酸含量的1%―10%之间，如美国
女性为 7.0±2.3%，加拿大女性为 7.19±
3.03%。

其次，氢化植物油也含有反式脂肪

酸。植物油的氢化是通过在不饱和键上加
氢，使得油的熔点升高从而改善食品加工
性能的操作。液态植物油起酥效果并不
好，但经过氢化，它在常温下就是半固体，
可以满足工艺和口感要求。使用氢化植物
油还可以改善食物的口感，比如曲奇更加
酥脆、奶茶更加润滑。它的化学性质比较
稳定，可以延长保质期，且比动物油脂（如
天然奶油）成本更低，因此，氢化油在食品
工业界中的应用非常广泛。

但是，植物油在不完全氢化的情况下，
有一些双键从天然的“顺式结构”转化为

“反式结构”，从而使得含有它们的脂肪成
为“反式脂肪”。

此外，食物煎、炒、烹、炸过程中油温过
高、时间过长，也会产生少量反式脂肪酸。

所有氢化油都有反式脂肪酸吗

文章开头提到的事件中，媒体称该奶
酪的配料表中有“食用油脂制品”就是氢化
的，就是反式脂肪酸。是不是所有氢化油
都有反式脂肪酸呢？

实际上，只有不完全氢化的油脂才会
产生反式脂肪酸。随着食品科学技术的发
展和革新，氢化植物油等食用油脂制品中
的反式脂肪酸可以得到很好的控制。为根
除氢化油脂制品中的反式脂肪酸，还可以
采用非氢化（酯交换）工艺制作油脂替代
品。因此，现在很多氢化植物油产品、植脂
末、代可可脂，都能做到“0反式脂肪酸”。

反式脂肪酸真的不能吃吗

反式脂肪酸是否会危害人体健康，关
键还是要看吃了多少。

目前，世界卫生组织（WHO）包括中
国、美国等国家的膳食指南均建议，反式脂
肪酸的供能比应低于1%，这对于一个每天
需要摄入8400千焦能量的成年人，大约相

当于吃2.2克反式脂肪酸。而我国调查数
据显示，人们平均每天吃的反式脂肪酸是
0.39克，相当于供能比（即反式脂肪提供的
能 量 ，占 人 体 每 天 总 能 量 的 比 例）为
0.16%，远低于 WHO 的建议值。因此，只
要你不是大量摄入含反式脂肪酸的食物，
健康风险就很低。

例如，牛奶中天然就含有反式脂肪酸，
不过含量通常很少。以每百克为计，液态
奶的反式脂肪酸含量平均为0.08克，奶粉
为0.26克，酸奶为0.07克。也就是说，一个
人一天喝2.75千克牛奶才会超出WHO的
建议值。这对于人均奶制品摄入量只有不
到50克的我国居民而言，显然不用担心反
式脂肪酸过量的问题。

饮食中如何控制反式脂肪酸

调查显示，（精炼）植物油是人们摄入
反式脂肪酸的主要来源。要控制反式脂肪

酸摄入，必须做到以下两点。
一是控制烹调中植物油的用量。中国

居民膳食指南（2022）建议，成年人每日烹
调油摄入量应控制在25―30克，但实际上
大多数人摄入近40克，甚至超过了40克。
所以，与其总担心反式脂肪酸的危害，还不
如少用点炒菜油，少吃点肥肉和油炸食品。

二是关注反式脂肪酸，别忽略了总脂
肪、饱和脂肪。通常来说，反式脂肪多的食
物，总脂肪、饱和脂肪都少不了。饱和脂肪
摄入量过高会增加动脉粥样硬化、冠心病、
高胆固醇血症的风险。总脂肪摄入太多也
会增加肥胖及心血管疾病的风险。

要知道，目前我国居民总脂肪供能比
为 34.6% ，已 经 超 出 了 健 康 推 荐 范 围
（20%―30%），其中大部分都来自炒菜用的
烹调油；还有将近 1/3 的人饱和脂肪摄入
供能比超过健康推荐范围（10%）。而我们
的反式脂肪酸摄入量远低于健康推荐范
围。 据《科普时报》报道

大自然中，许多植物以其特有
的属性、灵性、诗性融合在一起，俏
丽在时光里，奔流在文脉中。杏即
如此。

杏，又名杏果、甜梅、杏实、杏子
等。我国最早的医学典籍《黄帝内
经・素问》，将杏列为杏、枣、李、栗、
桃“五果”之一。《管子・地员篇》写
道：“五沃之土，其木宜杏。”意思是
说，美好肥沃的土壤，适合种杏树。
据考证，杏树原产于新疆，是我国最
古老栽培果树之一，西北、华北、东
北各地分布最广。

杏花“红粉团枝一万重”，色泽
红艳；熟杏果肉多汁、酸甜可口；杏
仁，可入药、食用、美容。医圣张仲
景在《伤寒论》中记载的麻黄汤，是
用苦杏仁降气平喘的。北齐颜之推
在《颜氏家训・养生》中写道：“中朝
士有单服杏仁、枸杞、黄精、术、车
前，得益者甚多。”明代李时珍也在

《本草纲目・果一・杏》中写道：“杏
仁能散能降，故解肌、散风、降气、润
燥、消积，治伤损药中用之。”不同时

代的医学家，都肯定
了杏仁的医学功效。

著名的中医典
故“杏林春暖”，出自
三国时期，说是吴国
侯官（今福建省福州
市）有一位叫董奉的
人，医术高超，传说
有“仙术”。他居山
不 种 田 ，治 病 不 取
钱。重病愈者栽杏
五株，轻者一株。如
此 数 年 ，得 十 万 余
株，蔚然成林。董奉
不仅擅长治病救人，
还善于利用各种草

药、植物进行养生和治疗。作为一
种从杏树果实中提取的油脂，杏仁
油也被认为是董奉所使用的一种养
生和治疗的辅助品，用于治疗一些
皮肤疾病和创伤。因此，“杏林”也
成为中医药行业的代名词，更加温
暖人心。

杏仁油，也叫杏油或杏子油。
关于它的美容作用，可追溯到我国古
代四大美女之一的杨贵妃。传说花
容月貌、天生丽质的杨贵妃，养颜秘
方“杨太真红玉膏”主要成分是杏仁
油。由此又衍生出传说，杨玉环因马
嵬坡兵变香消玉殒。安禄山之乱平
息后，唐明皇想移葬杨贵妃，看见马
嵬坡下有一林杏花，仿佛看到了杨贵
妃。后人称杨玉环为杏花神。

杏树耐寒、喜光、抗旱，树龄可
达百年。目前，全国的六大品牌杏
分别是：新疆“轮台杏”，果实呈圆
形，外皮光滑，果肉香甜多汁，口感
极佳，被誉为“杏中精品”；河北“巨
鹿杏”，果实圆润光滑、皮薄汁多，糖

分高，甜酸可口，被称作“巨鹿一
宝”；山西“运城杏”，圆润饱满，皮薄
肉厚，果肉洁白，甜嫩多汁，古人称
作“玉丸”；山东“崂山杏”，普遍圆润
个大、颜色鲜艳、耐储运；云南“蒙自
杏”，果肉肥厚，皮薄多汁酸甜适度，
口感绝佳；四川“龙泉杏”，果实大，
浓甜多汁，肉质软而细嫩，被称作

“杏中之王”。在各大杏产区，民间
手工制作杏仁油比较普遍。

专家介绍纯手工杏仁油，轧（即
碾）杏油分两种方式：

一是熬油，将干杏核带壳用碾
子碾碎，放到大铁锅里加水煮；水烧
开，杏仁油比重轻，慢慢浮到水面，
把油舀出。农村熬杏仁油要关闭门
窗，忌讳生人进入，说生人能把油惊
跑了。按科学原理，应当是担心因
温度降低而减少出油量。熬油后沉
在锅底的杏仁渣子，可用做猪饲料。

二是攥油，因杏核数量小而采
用的方法。将杏核砸开取出杏仁，
用碾子把杏仁碾成饼状；再将杏仁
饼放到铁锅内炒热，双手捧起热饼
用力挤压，微黄透明的杏仁油一滴
滴地落到瓶中。一般四五斤杏仁攥
出一斤油。这种方式轧的油很纯，
但常常因为攥油把手烫出泡磨成茧
子。出油后的杏仁渣，可以作为做
饭炒菜的调味品。

过去，女性梳头发时，常抹点杏
仁油，头发不但黑亮、顺溜，还因杏
仁味苦，不生虱子。农村有句俗语：

“头发黑又亮，杏仁油呀直闪光”。
杏仁油，微黄透明、味道清香，

像琥珀一样晶莹绵润。人们凭借生
活经验和智慧，萃取大自然中植物
的珍宝，让岁月隽永清芬。

据《科普时报》报道

奶酪含反式脂肪酸，不能吃不能吃？？

秋季蘑菇营养争霸赛

吃红薯胀气泛酸怎么办？红薯中的膳食纤维被大肠微生物发酵
会产生气体，进而引起胀气；丰富的膳食纤维还会导致胃排空变慢，
刺激胃酸分泌，胃肠功能不好的人群吃多了容易泛酸。为了减轻不
适，建议每次少吃点，且最好不空腹吃。另外，有人喜欢生吃红薯，认
为这样营养保留更好。虽然生红薯没有毒，但其中抗性淀粉含量较
高，且含有抑制消化酶的成分，吃多了会导致胀气和消化不良。

烤红薯致癌吗？红薯在烤制时会产生丙烯酰胺，这是一种2A
类致癌物，即可能对人类致癌，但证据有限。有研究对市售烤红薯
进行了测定，结果显示，红薯皮含有少量丙烯酰胺，瓤里几乎未检
出，对人体健康基本不会构成危害。

红薯发霉、发芽还能不能吃？红薯发霉变黑会产生甘薯酮，这
种毒素耐高温，蒸煮烤都不能破坏，因此发霉的红薯不能吃。但红
薯发芽是能吃的，芽长大了就是红薯叶，其营养价值很高，富含不溶
性膳食纤维，钙含量高达180毫克/100克。

与土豆相比，红薯有什么营养特长？从宏量营养素看，红薯热
量相对低，以红心红薯为例，其热量、碳水化合物含量分别是土豆的
75%、86%。红薯糖含量比较高，因此更甘甜。从微量营养素来讲，
红心红薯含有土豆没有的β胡萝卜素，且含量高达6285微克/100
克，比胡萝卜和南瓜都高。β胡萝卜素能在人体内转化为维生素A，
推荐平时用眼多的人群适当吃红薯。 据《生命时报》报道

关于红薯的营养真相

杏仁油：植物中的琥珀
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