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花生对于我们来说并不陌
生，素有“长寿果”的称号。有网
民在网上查了一些资料，发现花
生在一定程度上可降低血脂，预
防心血管疾病，这种说法有根据
吗？我们来科普一下。

心血管疾病最大的诱因就是
体内的脂肪含量过高，沉积在血
管里，血液黏稠度增加、血液的流
速减缓，从而诱发一系列心血管
疾病。而花生中又有脂肪和蛋白
质，吃花生是不是增加了血液的
粘稠度？

事实上，这样的认识是片面

的，花生中的脂肪更多地为单不
饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸。
这类营养物质可以降低坏胆固
醇，增加好胆固醇、改善血脂状
况、预防心血管疾病。

根据哈佛大学研究的摄入适
量坚果与心血管疾病风险结果显
示：在平常的饮食中加入花生作为
零食代替其他的精制谷物，虽然不
能明显地改变血糖血脂的参数，但
在一定程度上可以降低代谢综合
征者发生心血管疾病的风险率。

此外，在2021年，有相关研究
显示，花生中所含的不饱和脂肪

酸、膳食纤维等营养物质可以增加
我们对血糖、血脂、血压的控制，从
而起到预防心血管疾病的作用。

由此看来，花生对于心血管
疾病的作用不容小觑。其实，花
生可不止这些作用，还有益智健
脑，延缓衰老、增加饱腹感，利于
减肥、降低患大肠癌和直肠癌的
风险。不过花生有用也是在吃对
的前提下。根据《中国膳食指南》
的建议，健康成年人每天包括花
生在内的坚果的摄入量在10克
左右，大约是12颗花生左右，不
宜过多食用。
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手指脱皮可由多种皮肤疾病
引起，如：剥脱性角质松解症、汗
疱疹、接触性皮炎、手癣，某些细
菌、肠道病毒感染过后等；过度清
洁破坏了皮肤屏障；儿童不良的
生活习惯，啃指甲、吮手指等；挑
食，缺乏维生素。

手指脱皮夏季多发或夏季加
重，部分人群有家族史。

引起手指脱皮的通常有以下
几种疾病：

一是剥脱性角质松解症，手
指反复脱屑、表皮剥脱，鳞屑脱落
后是正常表皮。少部分人可有轻
微痒痛、干燥不适感。青年人多
发、夏季多发，有家族史。

病因目前尚未完全清楚，可
能与下列情况有关：

1、由常染色体隐性基因决
定的先天性异常。

2、掌心多汗，皮肤碱性pH
值升高，丝氨酸蛋白酶活性增加，
使角质提早脱落。

3、缺乏维生素、蛋白质摄入
不足、紧张焦虑等神经精神饮食
等因素有关。

4、与物理摩擦，皮肤屏障被
破坏，出现部分角质层剥脱。

5、双手长时间浸泡水中，导
致手足皮肤表皮脱落。

6、服用药物后出现手指脱
皮如：罗格列酮。

二是汗疱疹，对称出现于两
侧手掌及手指侧面的瘙痒性深层
水疱，水疱干涸后形成白色领圈
状脱皮。多发生于夏季或夏季病

情加重，每年定期发作。可有手
足多汗的现象。

汗疱疹与精神焦虑紧张、手
足多汗、排汗不畅、真菌感染引起
的癣菌疹、与工作时接触镍、钴等
重金属过敏有关，或者与特应性皮
炎、过敏性鼻炎等相关。吸烟、紫
外线照射、HIV病毒感染者、气候
湿热或季节变化均可引起本病。

三是其他如接触性皮炎、某
些感染也可引起手指脱皮。

刺激性接触性皮炎，通常累
及手背侧和手指间隙，有刺激物
接触史；手癣，是真菌感染，单侧
手指的红斑、水疱伴瘙痒，然后有
脱皮的现象；某些细菌、肠道病毒
（手足口病）感染过后可引起手指
脱皮。

一到换季手就脱皮
到底怎么回事

好好的血管
怎么堵了？
预防血管堵塞
这几点是关键

“好好的血管怎么就堵了呢？”
很多患者在确诊血管堵塞时会有
这样的疑问。

要知道，血管通畅与人体健康
与寿命密切相关。血管一旦堵塞，
就会对身体造成不同程度的伤害，
严重者甚至危及生命。

为什么会出现血管堵塞？血管
堵了，身体有哪些症状？该如何治
疗和预防？今天我们来说一说。

好好的血管为什么堵了？

人体内的动脉血管，就好比通往
身体各处的道路，把血液运往全身的
各个器官。而当这些道路出现老化
或者损害时，可能就会出现堵车。同
理，我们的血管也会出现堵塞。

青年或婴幼儿的动脉血管非
常有弹性，血管内部非常光滑，没
有损伤，也没有有害物质的堆积，
所以非常通畅，一般不会发生堵
塞。随着年龄的增加，动脉弹性减
弱，身体内有害物质的堆积，血管
就会慢慢堵塞。

慢性堵塞，是我们最常见的疾
病，专业术语叫做动脉粥样硬化性闭
塞症。年龄增长，高血压，高血脂，糖
尿病，吸烟等因素都可以造成动脉堵
塞，堵塞以后就会有相应的危害。

急性堵塞，专业术语叫做动脉
栓塞，往往是由于心脏内部的脏东
西（血栓）脱落造成血管非常急性
的堵塞，起病急，危害迅速。

血管堵塞对身体有什么影响？

血管堵塞，就意味着动脉血管
所供应的器官没有了血液供应，导
致器官缺血，会饿。人不吃饭，长
时间饥饿就会饿死；器官没有供
血，时间长了就会萎缩，停止工作。

重要的器官，例如心脏，大脑，
一旦停止工作，人就会死亡。其他
内脏器官，例如肾脏，停止工作，就
会造成肾脏衰竭，需要透析存活。

一般来说，血管堵塞有个缓慢
的过程，身体会慢慢发生变化，给
予我们足够的时间去关注、预防和
改变。如果放任不管，危害迟早会
出现，而且是巨大的危害。

血管堵了怎么办？

如果发现血管堵塞，不要惊
慌，及时去医院相关科室就诊(心脏
内科，血管外科，神经内科等)。

首先，要明确自己哪条血管堵
塞。其次，要明确堵塞到什么严重
程度。不同程度的血管堵塞，有着
不同的治疗方式，不能一概而论。
没有最好的治疗方式，只有最适合
自己的治疗方式。

避免血管堵塞找上门，积极预防
十分重要。预防血管堵塞，要多运动，
控制体重，规律作息；控制高血压，高
血糖，高血脂；多吃鱼类、蔬菜和水果，
少吃油炸食品，少吃盐，戒烟限酒。

本文专家:房杰，中国医学科学
院阜外医院血管外科中心，副主任
医师

吃花生能降血脂？这样吃才有益

王元卓 洪阳

到了春
夏换季的时
候，人们手
指 容 易 脱
皮。不仅影
响美观，还
给生活工作
带来不便。
因手指皮肤
反复脱屑，
局部干燥出
现裂口，甚
至发生皮肤
感染，出现
红肿、疼痛、
流 脓 等 症
状。甚至还
会每年定期
反复发作！
我们就来聊
一聊手指脱
皮有哪些原
因。

保持双手干爽清洁，避免长
时间浸泡双手，温水洗手后使用
无刺激的保湿护肤剂。

减少碱性洗涤剂的接触，
如洗洁精、肥皂、香皂、洗衣粉
等。

禁止接触易过敏物质，如铬、
镍等。接触刺激物要戴手套。

避免长时间物理摩擦，如拉
拽、搬运等动作。

避免搔抓、撕扯皮肤，以防破
损后发生感染。

忌酒、忌食辛辣刺激、海鲜鱼
虾等易过敏的食物，多饮水，不挑
食，保证饮食均衡。多吃含有维
生素及膳食纤维的食物，如玉米、

胡萝卜、谷物、黄豆、根茎类、瓜果
蔬菜等。

进行适宜的体育运动、保持
心情舒畅、生活作息规律、避免过
度精神紧张和情绪波动，居住环
境安静、整洁、舒适。

本文专家:韩红钰，唐山市南
湖医院皮肤科，副主任医师

加强手部皮肤护理，及时到
医院皮肤科就诊，针对病因正规
治疗。

剥脱性角质松解症 剥脱性
角质松解症为自限性疾病，如不
造成明显不适，一般无需治疗，外
用保湿护肤霜即可。反复发作、
病情逐渐加重者要进行药物治
疗。同时，根据医嘱可以用一些

外用药物和口服药物。
汗疱疹 避免接触致病或加

重因素、治疗皮肤炎症、减少不良
刺激。注意手部卫生，避免情绪
波动等因素导致的手足多汗。有
过敏者应远离过敏物质。工作环
境中有镍、铅等金属者应暂时脱
离工作环境。

患者可及时医院皮肤科就

诊，针对病因正规治疗。
手癣 患有手癣应去医院进

行真菌检测，检测阳性应用抗真
菌药物。

非疾病引起的手指脱皮要改
变不良的生活及饮食习惯，补充
维生素，少接触刺激物，多用护手
霜。一切用药需经过正规皮肤科
医生指导，谨遵医嘱。

为啥有人手指总爱脱皮？

手指脱皮如何治疗？

如何预防手指脱皮？

对于一些特殊情况的人，建
议尽量减少吃花生的量。

1、高尿酸及痛风患者
花生也属于高嘌呤食物，属

于高尿酸患者应该少吃或者不吃
的食物。如果过量摄入可能会减
少尿酸的排泄，增加体内的尿酸

含量，从而增加痛风发作的风险。
对于高尿酸及非急性痛风患

者，每天最多7颗左右的花生，适
当的食用还能有助于调节血糖、
甘油三酯等。

2、肾功能不全者
花生中含有磷物质，而患有

肾病的人，肾功能退化，对磷的代
谢能力受到限制，会加重肾脏的负
担，加重病情。所以，建议肾病患
者每天最多吃5颗花生，多选择像
牛奶、瘦肉、鱼肉等优质蛋白食物。

本文审稿:葩丽泽，营养学主
任医师，中国营养学会科普委员

检查血脂高，吃花生缓解，靠谱吗？

这两类人尽量少吃花生
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