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彭浦新村··

资讯

社区文化活动中心

11月活动预告

依托“大师
的菜”栏目组发
布的 200 期视
频，从中精选 60
道经典菜肴编撰
成书。集结 47
位烹饪大师，既
有非遗传承人，
也有中华名厨，
不但为你介绍这
些菜肴背后的历史、典故，还详细讲解其中菜
肴的做法，并配有视频，助你在家完美复刻大
师的菜。本书既重视中华饮食文化的传承，又
重视烹饪技艺的传统，是阅读性和实用性融
为一体的美食书。

《大师的菜 家常的味》
作者：《大师的菜》栏目组

好书推荐 >>>

（来源：静安区图书馆）

作者历经二
十余年时间搜集
资料，系统梳理中
华蟹的历史与文
化。全书共分为两
条主线：一条是按
时间顺序，从先
秦、两汉三国、两
晋南北朝、隋唐五
代十国、两宋辽金
元、明清六个部分来叙述中华蟹；另一条是专
题主线，全书近 200 个专题，由考证蟹名、分
析蟹著、品评蟹味、再现烹蟹方法、评判咏蟹
诗词和讲述涉蟹人物等多个角度探索蟹文
化。另附一百五十多幅精美插图，是一部从文
化与历史角度研究中华螃蟹的集大成之作。

《中华蟹史》
作者：钱仓水

活力静安 快乐彭浦

健康贴士 >>>

吃鸡腿能否治好“肺痨”？

◆“华彩四季”迎新迎春系列活动◆
1/14 13:30 彭浦新村街道茉莉花交响乐团新年音乐会

1/17 14:00 彭浦新村街道群众文体团队成果展演

地点：二楼多功能厅

◆文艺演出◆
1/19 14:00 “我们的中国梦———文化进万家”暨“大地情深”上海红色轻骑兵元

旦新春走基层（静安专场）
演出单位：静安区文化馆（区级配送）
地点：二楼多功能厅

◆图书馆活动◆
1/14 9:00 “书香滋润心灵 雅言溢满社区”阅读日暨新书推荐活动
地点：四楼图书馆阅览室
1/17 9:00 “舌尖上的上海”专题讲座
地点：一楼戏曲影视厅

◆中外电影放映◆
1/13 《谍影重重 1》 1/15 《尺八·一声一世》
1/20 《谍影重重 2》 1/22 《小猪佩奇过大年》
地点：一楼戏曲影视厅（上午 9:00）

以上安排日期如有变动以通告为准，上述活动对社区居民免费开放

最近，有一部爆火的电视剧《庆余年》。
剧中的女主角林婉儿是一个天生患有 “肺
痨”的鸡腿姑娘，因经常偷吃鸡腿得此名。
由于肺痨，御医叮嘱要远离荤食。但从现

代穿越过去的范闲却又出主意说，多吃鸡腿
可以治疗“肺痨”。很多人都在问：肺痨到底
是个什么病？肺痨能不能吃鸡腿？肺痨，也就
是现在说的肺结核，是由结核杆菌感染到肺
部引起的。但在古代，“肺痨”却是人们谈之
色变的“杀手”。肺痨既然是结核杆菌感染引
起的，那么这种细菌是否可以传染呢？答案
是：可以。

肺痨的传染方式主要是通过患者咳出来
的痰液。那痰液被吐到路旁，也会传播到其他
人的肺叶里吗？结核杆菌本身是不会飞的，飞
舞的是它结合的飞沫或者尘埃。这些飞沫或
者尘埃非常小，在空气中弥漫，能够通过呼吸
道进入肺里。当人体处于免疫力低下的状态
时，非常有可能被感染肺结核杆菌。

那《庆余年》中范闲给婉儿提出的两个
主意，一是多吃鸡腿，二是多开窗，这真能治
疗肺痨吗？不得不说，吃鸡腿，确实有助于治
疗肺痨。肺痨其实是一种消耗性疾病，范闲所
谓的“多吃鸡腿“其实是想让林婉儿多补充
营养。这是因为鸡腿中富含人体所必需的氨
基酸，且容易被人消化，是补充蛋白质的重要
来源。通风则更有必要。肺痨患者本来就需要
新鲜的空气，而且经常开窗通风还可以降低
结核杆菌在空气中的密度，防止传染给其他
人。因此肺痨患者不仅仅要经常通风，还可以
参加一些有氧训练，有助于康复。

那剧中一直咳血的做法可取吗？肺痨真
是咳血咳着就好了？

肺痨患者初期通常会不停地咳嗽，像是
要把嗓子咳出来；逐渐会出现大量黑色的痰，

甚至咳出血丝；久而久之，身体无力，日渐消
瘦，偶尔也有出现低烧，所以，如果出现上述
情况就可能是患有肺痨，最好及时到医院诊
断治疗。
《庆余年》中婉儿肺痨疾病严重到咳血，

可是范闲仍告诉婉儿“咳血咳着就好了”，尽
管这里面有许多安慰的含义，但仍不符合现
代科学。如果肺痨疾病出现咳血，极有可能是
结核杆菌侵染到肺部中的支气管，是血液氧
气和二氧化碳的交换站。长期咳血可能会导
致贫血，进而免疫力下降，肺痨愈发严重。大
量咳血可能会导致缺血性休克，救治不当可
能会致命。所以一旦出现此类症状，应该尽早
治疗。结核病最权威最明确的诊断是在临床
标本上检测到结核分枝杆菌。

如果发现自己有以上任何症状，最好的
方式就是去检测痰液中的结核分枝杆菌。当
然，现在医学还在寻找一些操作简单、快捷方
便的检测方法，比如说核酸扩增试剂、成像技
术或者对挥发性有机化合物的分析。
“肺痨”既然这么可怕，那现代医学能治

愈吗？如何预防？答案是肯定的，肺痨可以治
愈。小时候经常打的“卡介苗”，就是预防肺
痨的疫苗，它是预防肺痨最简单也是最重要
的一种方法。此外，还有基于抗生素研发出来
的药物对结核杆菌具有极大的杀伤力，能够
治愈肺痨病。不仅如此，良好的生活方式也可
以有效地预防肺痨的传染，比如说居室的通
风或者定期消毒，有效地保护易感人群。所
以，我们可以通过接种疫苗，锻炼和生活方式
的改善来预防肺痨。

综上，吃鸡腿和通风确实对肺痨有好处，
但归根结底最好的方式就是做好预防日常生
活中勤锻炼增强免疫力。

（来源：健康时报）

这 本
图画书讲
述了一个
发生在幼
儿园里的、
略带神秘
感的故事，
适合 3 至
6岁孩子阅读。故事从一个传言开始，据说幼
儿园里有个“怪阿姨”，会把小孩抓走吃掉。
为了揭开“怪阿姨”的真实面目，孩子们想出
种种办法，后终于发现了事情的……故事从
悬念丛生到谜底揭开，扣人心弦，也略带一些
荒诞意味。本书可以缓解孩子的入园焦虑和
对幼儿园的抵触情绪，同时也让成人意识到
与孩子沟通的重要性。

《幼儿园有个怪》
作者：周索斓

《小豆子当
作家》是“幻想
国里的小豆子”
系列的其中一
册，收入了《好梦
容易醒》《我的
妹妹叫小鬼儿》
《长翅膀的童话
书》《冰上的欢
乐和悲伤》《馋嘴惹的祸》等多篇自传体小
说。本书讲述了各种各样生动有趣的童年故
事，还有五颜六色的童年幻想。小豆子从生活
的沉重中走出来，仰着纯真的小脸，使所有的
不幸化解，终找寻到光芒与希望。

《小豆子当作家》
作者：肖定丽

便民信息 >>>

图片来源：站酷海洛 PLUS

10款空气炸锅烹制的薯条
其中 4份含致癌物

不少韩国人爱吃炸鸡等煎炸食品，以“无
油烹饪更健康”为卖点的“空气炸锅”在当地
受到欢迎。2019 年 12 月 25 日，韩国消费者
院公布一份检测报告显示，市面在售的 10 款
空气炸锅，如果使用不当的话，在烹饪过程中
同样会产生危害健康的物质。根据检测结果，
把冷冻薯条置于 200 摄氏度以上的高温，再
按照产品说明书来烹饪的话，10 款空气炸锅
中有 4款炸出来的薯条，被检测出致癌物质
丙烯酰胺的含量超出欧盟安全标准，最严重
的超标两倍多。

韩国消费者院表示，即使不放入食用油，
薯条等富含碳水化合物的食品在经过长时间
的高温烹饪以后，还是会产生丙烯酰胺。韩国
消费者院食品医药品安全组组长金济兰表
示：如果烹饪的量少，而烹饪时间又很长，每
公斤薯条产生的丙烯酰胺能达到 1720 微克，
欧盟的安全标准是 500 微克，消费者在烹饪
时，一定不要炸过头。

随着韩国社会健康意识的提升，不放油、
利用快速循环热空气就能简便处理食物的空

气炸锅越来越受欢迎。统计显示，2018 年韩
国的空气炸锅销量达到了 28.7 万个，比 2017
年增长约 286%，售价在 10 万韩元上下浮
动，约合人民币 600元。空气炸锅主要的消费
群体是年轻人和双职工家庭，他们用空气炸
锅最常烹饪的菜品包括炸鸡、炸薯条、煎饺和
烤五花肉等。

韩国某电子产品销售企业负责人韩锦熙
表示：厨房用品的整体销售中，空气炸锅已占
到 30%的份额，由于没有油烟味等优点，购买
的人还在增多。这次接受测试的10款空气炸
锅，都是韩国市面上的畅销款，既有已经进入中
国市场的韩国本土品牌，也有欧洲家电品牌等。

韩国消费者院并没有公开存在安全隐患
的产品品牌名称，但表示，10 款产品中仅有 1
款在说明书中标出，不能使用超过 180 摄氏
度的高温来长时间炸薯条。韩国消费者院也
提醒韩国的空气炸锅制造企业，今后要在说
明书上标注减少致癌物质的烹饪方法以及相
关注意事项。

（来源：周到上海）

图片来源：站酷海洛 PLUS


