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办大额长期消费卡
最好签订书面合同

？？
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绿灯
秋补健将数菱角

菱角具有健脾养胃、 补肾养
血之功效。 将菱角和瘦肉或牛肉
共煮， 对解除神经痛、 头痛、 关
节痛和腰腿痛等病症也有很好的
治疗作用； 也可以用菱角200克、
红枣10克和花生30克， 加入适量
红糖做成 “大补汤”， 具有助消
化、 调脾胃、 益气养血等功用。

生梨性寒味甘， 有润肺止咳、
滋阴清热功效， 特别适合冬天食
用。 生梨用作咳嗽的食疗， 要注意
食用方法。 因风寒引起的咳嗽， 宜
食烤生梨， 将梨放于炉火上烤熟后
食之。 咳嗽伴发热者， 蒸梨效果较
好， 取梨挖一小洞， 放入冰糖， 隔
水蒸后食用。

润喉生津梨子好

研究人员称： 久坐不动导致
腿部血管堵塞是引发肺栓塞的主
要风险因素之一， 比如乘坐经济
舱长途飞行， 故肺栓塞又有 “经
济舱综合征” 的别称。 研究人员
建议 ， 久坐者要时不时休息会
儿， 起身走走， 注意多喝水以防
血液黏稠。

红灯
久坐不动易伤肺

很多人都会在豆浆中打入鸡
蛋花。 或者在吃完鸡蛋后用豆浆
解渴。 其实， 单独饮用有很强滋
补作用的豆浆含有一种特殊物质
叫胰蛋白酶， 它与蛋清中的卵松
蛋白相结合， 会造成营养成分的
损失， 降低二者的营养价值。

鸡蛋豆浆莫同食

“储值消费中常常发生消费
者合法权益受到的侵害情况。 主
要问题集中在美容美发、 健身娱
乐、 汽车消费、 休闲消费、 家政
服务等行业， 大部分都是由于店
主停业、 转让或其它类似原因导
致已办的储值卡不能再正常使
用， 从而引发消费纠纷。” 今天
就是 “双十一” 了， 根据以往消
费纠纷统计看， 市民购买储值卡
消费问题也是每年消费投诉重
点。 为此消协再次发布警示提醒
大家， 请在购买储值消费时再仔

细 “算一算”、 “看一看”、 “想
一想”。

一要 “算一算”， 消费者办
卡时算一算成本支出， 办卡之前
弄清自己是否长期需要此类服
务， 要按照自己的实际需要来购
买消费卡， 不要盲目地因商家的
优惠较大而忽视了潜在的成本及
风险。

二要 “看一看”， 消费者要
看一看对方证照是否齐全， 经营
是否规范。 掌握商家的一些基本
信息， 如场地租用情况、 业主联

系电话等， 要选择经营规模大、
信誉度高的商家购卡。 不要轻信
商家的口头承诺 ， 看清书面合
同 ， 仔细了解自己的权利与义
务， 特别是在合同中详细注明卡
的使用范围、 有效日期、 违约责
任等相关条款。 要特别关注终止
服务、 转让等限制性约定。

三要 “想一想”， 尽量不要
选择大面值的消费卡， 需要时随
时充值， 避免大的损失。 确需办
理金额较大的卡时， 可咨询相关
专业人士 ， 与商家签订 “一对
一” 书面合同， 切实维护好自己
的权益。 在持卡消费时， 若发现
商家异常情况的， 要及时向相关
部门反映， 以便采取有效措施减
少损失。储值消费

要一算二看三想
□本报记者 博雅

让我们看看营养学专家是如
何解读这一事件的？ 日前记者专
访了北京309医院营养科原主任
张晔教授。

“加工肉类”
适量少吃没问题

人们去超市都会留意食品的
成分， 超市销售包装好的肉肠、
培根、 火腿产品， 只要是粉红色
或深红色的产品， 配料表上面都
会找到 “亚硝酸钠” 四个字。 这
个物质就是人们所恐惧的， 所谓
隔夜菜里可能产生的毒物。 它的
作用是帮助加工肉制品展现漂亮
的粉红色， 控制肉毒梭状芽孢杆
菌的增殖风险， 延长保质期， 同
时产生一种火腿特有的风味。 至
今世界上还没有找到什么物质能
完全替代亚硝酸盐的作用， 所以
各国均许可使用它。

张晔指出 ， 凡事不能太绝
对， 中国人吃肠有悠久的历史，

它方便、 美味， 国外吃火腿肠、
香肠也很普遍。 虽然加工肉制品
有 “亚硝酸钠”， 对健康很不利，
但不等于不能吃， 少吃、 适量就
可以了。 放弃加工肉制品就等于
放弃了美食。 就拿火腿来说， 不
论是金华火腿还是云南火腿 ，
都是历史悠久的中华美食， 我国
人民享用了这么多年火腿美味，
并延续至今 。 但对于高血压患
者， 火腿有些咸， 要尽量少吃一
些。

对于熏制 、 腌制 、 烧烤食
品， 张晔坦言： “我就特别爱吃
腊肉， 自己每年都要腌不少， 并
以此来招待客人。” 张晔说， 如
果腌制的东西都不能吃的话， 六
必居 、 天源酱园不是要关门了
吗？ 熏制、 腌制、 烧烤这些食品
有不健康因素在里面， 我们关键
是要适量食用 ， 这样问题就不
大。 偶尔吃能保证身体尽量少接
触致癌成分， 而且也不妨碍生活
中的美食感。 很多情况下， 天天

吃一种东西也就没什么意思了，
节日偶尔放纵口味， 更能感受到
生活的丰富和欢乐。

加工肉的致癌几率
有夸大

国际癌症研究中心的说法
是， “每天每食用50克加工肉制
品， 患结肠直肠癌的风险将增加
18%。” 国际癌症研究中心并没
有给出 “安全值”， 如世界癌症
基金会此前推荐的 “每周吃不超
过500克红肉”。 换句话说， 国际
癌症研究中心认为， 只要吃了加
工肉和红肉， 得癌症的几率就要
增加。

不过也不必对此过于担心，
其实世卫和国际癌症研究中心并
没有说就因此而不该吃肉， 因为
红肉和加工肉类都还具有营养价
值， 包括丰富的蛋白质和铁、 锌
等微量元素， 所以少量食用肯定
是没有问题的。 中国肉类协会表
示， 肉类带来的健康风险与健康
收益需要取得一个平衡， 国际癌
症研究中心的结论主要是用来帮
助提供最佳饮食建议， 以平衡风
险和益处， 人们尽可以按照合理

的摄入量， 科学地食用加工肉制
品。

专家建议：
多食用自己加工的肉制品

张晔指出， 我们知道新鲜的
肉品比加工肉制品更加健康， 因
此， 在日常生活中就要优先购买
新鲜肉， 自己在家烹调。

在餐馆用餐时， 要尽量选择
没有经过亚硝酸钠腌制的肉制
品， 比如褐色的酱牛肉 ， 褐色
的炒肉丝。 购买肉制品时， 首先
考虑有管理的品牌产品 ， 不要
选择街边摊贩 。 因为这些 制 作
者无法把握添加亚硝酸钠的数
量， 很可能会超量残留亚硝酸
钠 ， 并 形 成 更 多 的 亚 硝 胺 类
致癌物 。 而大厂家的产品管理
通常比较严格， 超标风险较小。

此外， 提醒大家在购买加工
肉制品时， 要购买脂肪含量、 盐
量低一些的 。 加工肉 制 品 含 有
微量致癌物这事无法完全避免，
但除此之外还有其他风险， 比如
过多的盐、 过多的脂肪， 增加高
血压、 中风、 心脏病的危险， 我
们也要尽量规避这些风险因素。

□本报记者 黄葵

如如何何吃吃““加加工工肉肉类类””
才才健健康康

本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对张旭│美术编辑李媛│本版编辑张晶│２０15年 11月 11日·星期三

■消费资讯

据统计， 我国哮喘患者中约
5%为重症/难治性哮喘， 其急诊
就医频率和住院频率分别为轻中
度哮喘的15倍和20倍， 是造成哮
喘治疗费用增加和致残、 致死的
主要原因。 现在， 一种介入微创
手术治疗重症/难治性哮喘的支
气管热成形手术， 林江涛团队在
中日友好医院完成113例， 中日
医院成为国内乃至亚太地区开展
此类手术病例最多的医院。

近日， “支气管热成形术治
疗重度/难治性哮喘进展媒体见
面会” 在京召开。 会上， 中国医
师协会呼吸医师分会会长、 中日
友好医院呼吸内科主任林江涛介
绍， 目前， 临床上常用的治疗哮
喘的药物并不能减轻哮喘继发的
气道平滑肌增殖肥大， 因而不能
从根本上阻止重症/难治性哮喘
患者病情迁延和反复发作。

支气管热成形术首次将非药
物治疗手段引入到支气管哮喘治
疗领域， 国外已有多项针对支气
管热成形术治疗哮喘的有效性和
安全性的研究， 提示支气管热成
形术可以减少哮喘患者急性发
作、 急诊就诊和住院， 改善患者
生命质量。

中日友好医院
完成百例
重症哮喘手术
□本报记者 黄葵

最近，吃“加工肉类”会致癌的新闻，频频撞击着人们的视线，先是世卫组
织下属的国际癌症研究中心研究发现“火腿、培根等加工肉制品的致癌风险与
吸烟相当”，再到癌症研究中心发布报告，将腌制和加工肉制品例如培根、香肠
和火腿等列为“一级致癌物”，牛肉、猪肉、羊肉等列为“二级致癌物”，并在英国
权威医学期刊《柳叶刀》网站上发布了研究成果。这是国际癌症研究中心首次
对肉类食品和癌症的关系进行评估。难道火腿、培根、腌肉等都不能吃了吗？

律师认为， 办理储值消费卡
时， 消费者最好选择信誉好的大
型连锁品牌。 如遇到卡类消费纠
纷， 市民无需担心因没有书面合
同而无处投诉， 因为消费卡面上
所有的文字表述就是一种合同。
但涉及面额大的长期消费卡， 办
卡时最好签订书面合同， 并要求
商家将口头承诺书面化。 办卡凭
证需妥善保存， 以备投诉或起诉
之用。

专专家家：：少少吃吃无无妨妨 自自己己加加工工最最踏踏实实


