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花生油、玉米油、菜籽油有啥区别？土榨油更有营养？答案是…

长假一来，痛风患者能旅游吗？做好这6件事，别让尿酸打扰你出行

疼疼疼，倒刺撕到停不下来！真不是缺维生素，而是因为这个习惯…

“柴米油盐酱醋茶”事关大家的一日三
餐。

食用油，每天都会用到，为人体提供必
需的脂肪酸。

但目前市面上食用油种类繁多，花生
油、玉米油、菜籽油、调和油等……

经常看到小伙伴有这样的困扰：
到底该怎么选？贵的会更好？在日常

用油过程中该注意什么？
今天，这篇文章就带你认真分析一下食

用油，快跟上……
花生油、玉米油、菜籽油等有啥区别？
花生油，由花生压榨提取，淡黄清亮，气

味清香，易消化，富含不饱和脂肪酸（油酸
41.7%，亚油酸 35.9%）和维生素E、胆碱、甾
醇、磷脂等。

食用后对人体健康有益，可预防皮肤皲
裂老化，改善血液胆固醇代谢，防止形成血
栓，从而预防动脉粥硬化和冠心病，胆碱还
能改善记忆力，延缓脑功能衰退。

玉米油，由玉米中提取，含有大量的不
饱和脂肪酸（油酸 33.23%，亚油酸 50.88%）
以及维生素E、胡萝卜素等，而且其富含的谷
固醇和磷脂，对防治“三高”及并发症有一定
的辅助作用。

要注意的是，玉米油不耐高温，适合快
速烹饪。

大豆油，通常我们称之为“大豆色拉
油”，色泽较深，有特殊“豆腥味”，是最常用
的烹调油之一。

大豆油含有相当于玉米油的不饱和脂
肪酸（油酸 23.91,%，亚油酸 53.88%，亚麻酸
6.36%）以及维生素E、维生素D和卵磷脂，对
人体健康非常有益。

但因其含有较多的亚麻油酸（5-9%）易
氧化变质产生“豆臭味”，保质期最长只有一
年，因此食用品质不如花生油、葵花籽油等。

大豆油在高温下不稳定，不适用煎炸等
高温烹饪。

菜籽油，由油菜籽压榨而成，呈深黄色，

具有较辣的气味，且粘度高，不饱和脂肪酸
含量一般（油酸 15.98%，亚油酸 11.88%，亚
麻酸8.23%），富含维生素E、胡萝卜素、磷脂
等，具有一定软化血管、延缓衰老的作用，但
菜籽油中介酸（46.97%）和介子苷含量较多，
导致其营养价值不如花生油、大豆油、玉米
油等。

调和油是根据需要，由两种以上精炼后
的油脂（如花生油、大豆油、菜籽油、棉籽油、
玉米油等）按比例调配而成。

其保质期一般为12个月。
一般分为营养调和油、经济调和油、风

味调和油、煎炸调和油等。
关于食用油的一些疑问
1. 要优先选择贵的食用油吗？
购买食用油首先要看油的脂肪酸构成，

不要单纯看价格。
价格一般与其作物来源和制作工艺有

关，而压榨油与浸出油只是制作手法的区
别，只要产品合格，可以放心选用。

2. 土榨油营养价值更高？
食用油的加工方法分为浸出、压榨和土

榨法，但土榨油往往没有经过严格的检测，
可能会存在安全风险。

比如残留致癌的多环芳烃和农药，甚至
还会有黄曲霉毒素，给人体健康带来危害。

因此在选购食用油时，一定要选用正规
商场中经过安全检验的食用油。

3. 食用油的等级越高越好？
并不一定。
根据国家标准，油品的级别主要反映的

是食用油的精炼程度，精炼程度越高，级别
越高，其有害成分的含量可能就越低，从这
点上看，使用油等级越高越好。

但食用油等级越高，其营养价值并非越
高，因为精炼过程中也导致了很多营养成分
的流失，比如胡萝卜素、维生素E等，大家可
以根据实际需要选择。

因此，无论食用油等级如何，只要符合
国家卫生标准，均可放心购买。

关于食用油的注意事项
不要长期只吃一种油
不同植物油脂肪酸构成不同，营养特点

也不同。
根据《中国居民膳食指南（2016）》推荐，

应经常更换烹调油的种类，花生油、菜籽油、
大豆油等换着吃。

根据脂肪酸构成，大豆油和玉米油相
近；玉米油、葵花籽油相近；紫苏籽油、亚麻
籽油相近；橄榄油、茶籽油相近，大家在替换
食用油时，尽量选择脂肪酸构成差异较大的
食用油。

使用食用油尽量控制油温
目前市场上所售的食用油基本都属于

精炼食用油，烟点较高，因此当油冒烟时油
温已经很高了。

而油温过高易产生致癌物苯并芘，且易
造成营养物质的破坏。

合理食用植物油和动物油脂
动物油脂含有较多的饱和脂肪酸和胆

固醇，易诱发心血管疾病。
日常生活中，正常的肉类摄入基本能满

足人们对饱和脂肪酸的需求，因此建议多选
用植物油，而偏素食者需要额外补充饱和脂
肪酸。

每天食用多少油？怎么存放？
根据中国居民平衡膳食宝塔的推荐，一

般每人每天25-30克。
尽量用煎、煮、蒸、焖、炖，使用定量油壶

等以减少用量。
食用油包装未开封前，一般而言，未经

暴晒的植物油的保质期为18个月，开封后尽
量在3个月内吃完。

存放时，应尽量远离热源，分装瓶选用
带颜色的，对于大桶食用油可选择深色塑料
袋包裹，从而使其避光、避热、隔绝空气，延
缓食用油的变质。

一旦有哈喇味说明食用油氧化严重，不
饱和脂肪酸氧化会产生氧化产物对人体健
康有害，破坏维生素，因此不能再食用。

十一假期来临，想来大家伙都已经有了
自己的计划。

或许宅在家里看看最近热播剧，或许带
上家人出游一番，当然对于宅在家里的朋友
们，咱们除了建议你在看剧之外，可别忘了
起来动一动。

不过对于准备出游的朋友，除了需要做
好相关防疫措施之外，对于一些患有慢性疾
病的患者而言，还需要做好相关的疾病预
防。

痛风的患者，能够出去旅游吗？
对于尿酸水平过高的人们来说，在旅游

时一定要提高警惕，若痛风急性发作，不但
会承受难以想象的痛苦，还可能被迫提前结
束旅程。

因此，痛风患者如果想要拥有一段快乐
的旅游时光，就需要注意做好以下几件事
情：

1、先去医院做个全面检查
在准备外出旅游之前，痛风患者应该去

医院进行一个全面的检查，以明确自己身体

目前的尿酸水平。
如果尿酸特别高，需要在出行前降低尿

酸，如果肾脏有异常情况，例如肾结石、肾功
能衰竭等，旅游计划需要暂时搁置。

2、提前做好准备
在旅游之前患者要制订合理的旅游计

划，每天的行程不宜安排过多，防止身体疲
劳。

如果条件允许，尽量不要选择跟团旅
游，以便对旅行计划及时做出调整。除此之
外，要准备好衣服和其他生活用品，降尿酸
以及治疗痛风的药物也需要随身携带，以备
不时之需。

3、坐车时避免长时间保持同一姿势
无论患者是选择乘坐汽车、飞机、火车、

高铁出行，都需要注意避免久坐或久卧，每
坐1-2小时建议起身走动10分钟，可以舒展
筋骨。

不过活动范围不宜太大，以免对关节部
位造成损伤，同时影响他人。

4、注意饮食

痛风患者在旅游期间应该注意饮食，许
多特产食物中的嘌呤含量比较高，患者需要
尽量避免食用。

另外，饮食卫生问题也同样需要引起重
视，尽可能不要选择在路边摊吃东西，如果
需要用餐建议选择干净、正规的餐厅。

5、充分休息
患者不可以让自己过于劳累，如果一直

处于疲劳状态，可能会导致尿酸继续升高。
不要长时间行走，以免对关节产生刺激，观
赏风景时可以走走停停，确保休息时间充
足。

晚上睡觉要保证有一个足够的睡眠时
间，不要因为过于兴奋而彻夜未眠。只有身
体得到很好的休息，才能更好地享受旅游带
来的快乐。

6、记得多喝水
不少痛风患者在旅游的时候不喜欢喝

水，而是喜欢喝饮料，这其实是不正确的行
为。

患者需要远离各种饮料，尤其是碳酸饮

料，外出时最好自带一瓶水，多喝水多排尿
才能够促进尿酸排泄，预防痛风急性发作。

痛风患者，旅游期间也需要管住嘴
虽说血尿酸来自嘌呤，而外源性嘌呤都

是吃下肚，虽说它们只是占了人体内总尿酸
的20％4的左右，但对于痛风患者，最重要还
需要管住嘴。

因此，即便外出旅游，痛风患者也需要
避开高嘌呤食物，比如动物内脏、浓汤肉汁、
鱼卵、沙丁鱼等，这些都属于高嘌呤食物，出
去吃饭时还需格外留心注意。

而酒精更是诱发痛风的重要因素之一。
当酒精进入人体后，就会在肝组织中代

谢，从而生成乳酸。
而乳酸增多，就会影响到尿酸在肾脏的

排泄，增高血尿酸水平。
目前所已知的酒类，白酒和啤酒的诱发

作用最强，除了酒精之外，这些也含有较高
浓度的嘌呤，以及很多进入体内转化为嘌呤
的物质。建议各位痛风患者，最好远离酒
精，尤其是病情发作时，千万别喝酒！

入秋后，天气渐渐干燥，这时候手指上
很容易长倒刺。

起初只是一小片翘起的死皮，可大多数
人眼里都容不下它，非得把它扯掉或咬掉，
结果却撕开一条长长的口子，留下钻心得
疼。

那些年年少无知，好好一双手血淋淋的
……

更有人撕倒刺把自己送进了医院。
撕倒刺为啥这么危险？看完你就知道

了。
长倒刺就是缺维生素？
这一小片死皮，医学上称为“逆剥”，以

甲周皮肤的撕裂翘起为主要特征，多呈纵向
长三角形表现，因为更直接的暴露了皮肤里
的游离神经末梢，稍有触碰就会有强烈的不
适。

坊间总有传闻，说长倒刺是因为青菜吃
得太少，或者缺乏维生素，至于是哪种维生
素，从A到E都有不同的说法。

其实到目前为止，很少有研究能直接证
实某种维生素缺乏会导致局部皮肤的病变。

虽然缺乏维生素A可能会导致皮肤干
燥，在一定程度上加重倒刺，但同时也会有
视力下降，皮肤多发色斑的表现。

而缺乏维生素B2、B6等B族维生素，则
会导致脂溢性皮炎、唇干裂等症状。

缺乏其他维生素，往往除了皮肤症状
外，往往也会有其他系统性的改变。所以缺
乏维生素其实并不是导致倒刺的直接原因。

为什么人会长倒刺呢？
要弄明白这个问题，首先我们要认识到

皮肤是由多层细胞组成的，在最表面的角质
层有皮脂的存在，锁住它们水润的状态，才
能保证每层皮肤紧紧地粘在一起。

而很遗憾的是，大多数皮肤都有足够的
皮脂腺可以分泌皮脂，唯独我们的甲周区域
没有。

这里的皮肤菲薄，缺乏皮脂腺和汗腺，
不出油也不出汗，只能蹭点周围皮肤的油勉
强维系自己的稳固。

然而，有些人因为卫生意识强烈，特别
爱洗手，而这个过程会带走甲周本身就不充
裕的皮脂腺分泌物，导致这里的皮肤更干，

也就容易在受到刺激后，发生表皮剥离，产
生倒刺。

倒刺能不能撕？
估计撕倒刺这件事，每个人都干过，虽

然在大多数情况下，除了会引起一阵撕心的
疼外，一般也不会有太多危害。

但在某些情况下，却有可能带来严重的
后果，其中最常见的就是诱发甲沟炎。

甲沟炎可轻可重，轻则让这疼痛多持续
数日到数周，重则发生局部化脓性感染，个
别病例没有及时处理，甚至需要面对截指的
悲剧！有些人即使知道撕倒刺的危害，但还
是忍不住想要自行处理，此外他们往往还会
有抠指甲，撕嘴唇死皮，拔头发等强迫性症
状，甚至把本来正常的皮肤和皮肤附属器，
弄得点点渗血，即使如此却痛并快乐着。

这种时候，就需要警惕可能患有某些心
理疾患！

有一种强迫症相关疾病叫做强迫性皮
肤剥离症，主要表现就是撕皮撕到停不下
来，如果发现自己多次尝试改变这种习惯却
总是失败，除了小心处理皮肤伤口外，也应

该及时寻求心理医生的帮助，逐步改变这种
强迫性行为。

长了倒刺怎么办？
如果已经不幸出现了甲周倒刺——
首先需要忍，克制住自己想去撕掉或者

啃掉的想法。
然后用温水泡软局部皮肤，再用酒精消

毒指甲钳或小剪刀后，沿着长倒刺皮肤的根
部进行修剪，修剪到没有明显可触及的起皮
即可。

随后外用护手霜或润肤霜，保护皮肤。
而预防倒刺的重要性比事后处理更重

要——首先需要避免手部的过度清洁，对于
一些家务繁重的人，建议佩戴橡胶手套保护
手部的皮肤，除了可以预防倒刺外，对于手
部其他皮肤病如汗疱疹也有很好预防效果。

此外建议常备护手霜，每次洗手后及时
抹一些。甲周皮肤分泌不足的油脂，我们外
用护手霜给它们补上。

在冬季或者气候干燥的区域，可以使用
加湿器，增加环境的湿度，防止皮肤水分从
空气中过度流失。


