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春天， 万物勃发， 田野里、 枝头尖、 河

溪边、 山坡上， 悄然孕育一冬的生机化为嫩

芽破土而出。 它们沐浴在日光之中， 蓬勃生

长。 然后， 将它们请到咱们碗里来， “咬”

春行动正式开始！

桑叶芽

每年

3

月到

7

月，桑叶正当时令。桑叶是

蚕宝宝的“口粮”，也是人们餐桌上的春令时

蔬。我们食用的桑叶比蚕宝宝的精细许多，准

确来讲应当是桑叶芽———桑树枝丫上最嫩的

鲜芽，只有一小段，大约

5

厘米那么长。

蚕豆

这圆头圆脑的宝贝， 同桑叶一般， 也与

蚕宝宝有千丝万缕的联系。 蚕豆成熟于养蚕

的季节， 又像蚕一样圆乎乎。 实际上， 它还

有另一个名字， 叫罗汉豆， 因其身形而起的

名字。 它本产自西亚和北非， 西汉时期才引

入中原。 每逢春夏交替， 正是新鲜蚕豆上市

之时。

鲜美饱满的蚕豆， 令许多人着迷， 却不

是人人都能受用的， 过敏体质者容易在食用

后引起不同程度的过敏， 因此曾经食用后过

敏者应当慎食。 但是蚕豆益处也不少， 能益气

健脾和利湿消肿， 蛋白质含量丰富却不含胆固

醇， 含有调节大脑和神经组织的重要成分以及

丰富的胆石碱， 有健脑作用， 蚕豆皮里的粗纤

维可以促进肠蠕动。

香椿

农历三月， 香椿应季。 翠绿之中几抹红，

恰恰应了春色。 我们常常唤它作 “香椿”， 实

际上， 我们所食用的是香椿芽， 真是香椿枝头

上的嫩芽尖儿。 经过一冬的孕育， 此时的香椿

饱含营养， 带着独特的香气。 最常规的做法是

将香椿切碎， 混合蛋液后煎成。

野荠菜

荠菜自古得文人墨客所爱， 苏东坡曾写下

“时绕麦田求野荠” 的名句， 清代郑板桥也喜

食荠菜， 吟咏过 “三春荠菜饶有味， 九熟樱桃

最有名” 的诗句。

荠菜被视为报春菜， 此时的它清香甘美。

烹制前， 需要先用滚水焯过。 它的做法多样，

切碎以后可以作为饺子或者馄饨的馅儿， 或者

拌肉做成荠菜肉丸， 或者用来炒冬笋。

（据新华网）
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健康
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这些“健康习惯”

不但有害还会长胖

吃错鱼

提到减肥餐就会想到鱼， 但是某些鱼类可

能让我们越吃越胖。 例如养殖的鲑鱼 （所有大

西洋鲑鱼都是养殖的 ）， 尽管野生鲑鱼富含

Omega-3

脂肪酸， 能对抗体内导致体重增长

的炎症， 但是饲养的鲑鱼却富含

Omega-6

脂

肪酸， 实际上会增加这种炎症。

痴迷无糖食品

为了满足广大吃货的需求， 食品制造商开

始推出各种“无糖”食品，如果你指望着靠它来

减肥，可要失望了。 事实上，许多人工甜味剂会

导致胰岛素在肠道内释放， 而且制造商在 “去

糖”时也会添加一些有害的脂肪，例如棕榈油和

奶油，来弥补损失的味道。

锻炼后喝奶昔

有些人在长跑或者瑜伽锻炼后， 总希望去

水吧 “奖励” 一下自己。 不过， 每次锻炼后用

蛋白质奶昔 “加油” 的习惯其实没有看上去那

么健康， 只会增加我们摄入的热量。

节省卡路里

我们在计划大餐前都会提前 “节省” 卡路

里摄入， 其实这种做法弊大于利。 因为饿肚子

时， 很难保持健康的饮食习惯， 也很难控制食

量。 为了避免吃太多， 应该在大餐前小小 “热

身” 一下， 垫一点胡萝卜或者杏仁之类的坚

果。

热爱“健康”零食

营销人员已经摸准了我们的心理， 在冰激

凌或饼干等零食上，加上全麦食品、无谷蛋白、

低脂等“健康”字眼。不过，水果酸奶、全麦麦片、

椒盐脆饼、水果干等零食最好还是少吃，它们只

会与减肥目标背道而驰。

选低脂食物

很多人都知道吃反式脂肪会增加患心脏

病、 中风及肥胖的风险， 但并不是所有脂肪都

要 “回避”。 脂肪不仅能帮助我们从饮食中吸

收多种维生素， 还能帮我们保持更长时间的饱

腹感。 一些低脂食品往往会用 “品质较差” 的

碳水化合物代替无害的脂肪， 它们会被迅速消

化， 导致糖分激增， 立即唤醒饥饿感。

早起锻炼

早上锻炼身体是获取能量， 让一天保持健

康的好习惯。 不过， 如果你本来就睡得晚又把

闹钟设定在五点多， “硬逼” 自己起床锻炼的

话， 可能会因小失大。 研究显示， 睡眠少于

5

小时， 腹部脂肪会增加

2.5

倍。 如果你想在黎

明前健身， 一定要确保自己在合理的时间上床

睡觉， 保证

6

至

8

小时的睡眠。

手足口病高发季

怎样才能不“中招”

手足口病 10 年来发病率居高不下， 省疾病预

防控制中心专家来支招

春季幼儿最容易感染的就是手

足口病 ，

2008

年起该病被正式纳

入法定报告传染病监测病种， 至今

已经十年， 发病率一直居高不下。

每到这个季节， 家长和老师就会发

现孩子们手上、 脚上还有嘴巴里会

长水疱， 这就是最常见的手足口病

症状 。 近期 ， 手足口病会逐渐增

多， 家长们该怎么办？ 省疾控中心

应急办主任刘富强来支招。

每年 4—6 月为高发季节

据介绍 ，

20

多种肠道病毒可

引起手足口病， 每年

4

—

6

月为高

发季节，

9

—

10

月有一个秋季小高

峰， 好发于

5

岁以下儿童， 占总病

例数的

90%

左右。

手足口病一般症状轻微， 少部

分病例会发展为重症， 极个别如救

治不及时会危及生命。 这种病传染

性很强 、 传播途径多 、 传播速度

快， 极易在幼儿园、 托幼机构和学

校等集体单位传播。

刘富强表示， 感染患儿在发病

后一周内传染性最强， 最有效的切

断传播的办法就是患儿居家隔离治

疗 ， 直到病症消失 ， 一般来说是

14

天左右。

这些预防家长要记清

“做好勤洗手、喝开水、吃熟食、常

通风、勤消毒、打疫苗等措施，可以有

效预防和控制手足口病。 ”专家介绍，

饭前便后、 外出后要用肥皂或洗手液

等给儿童洗手， 看护人也要及时洗手

消毒，避免接触患病儿童。婴幼儿使用

的奶瓶、奶嘴使用前后应充分清洗。

本病流行期间不宜带儿童到人群

聚集、 空气流通差的公共场所， 注意

保持家庭环境卫生。 儿童出现相关症

状要及时到医疗机构就诊， 每天要对

孩子玩具、 个人卫生用具、 餐具等物

品进行清洗消毒。 托幼单位每天进行

晨检， 发现可疑患儿采取及时送诊、

居家休息的措施； 对患儿所用的物品

要立即进行消毒处理。 患儿增多时，

要及时向卫生和教育部门报告。

打疫苗是有效的预防措施

及时接种

EV71

疫苗 （俗称 “手

足口病疫苗”） 是有效的预防措施。

接种程序也很简单， 基础免疫接

种

2

针剂， 间隔

1

个月， 适合于

6

个

月以上幼儿。 家长可带幼儿在各社区

卫生服务中心接种点自费接种该疫

苗 ， 也是预防和控制手足口病最经

济、 有效的办法。

（据红网）

吃保健品“护肝”？

当心被“药肝”盯上

药物性肝炎可发生在无肝病基础的正常人身上，

更易发生在有肝病基础的患者身上

想进补保肝， 却让肝脏受损！

近年来 ， 由药物导致的肝细胞损

伤、 破坏屡屡造成悲剧， 导致肝功

能损害， 甚至夺人性命。 值得警惕

的是， 近年来临床收治因保健品引

发药肝的患者在逐年递增， 需要得

到公众的重视。

专家提醒， 药物性肝炎可以发

生在无肝病基础的正常人身上， 也

更易发生在有肝病基础的患者身

上。 其中， 体弱多病、 少儿与老年

人更容易被 “药肝” 盯上， 女性群

体更是首当其冲。

“药肝” 有时很狡猾， 无症状

时肝脏已受损

肝脏是药物转化和代谢的 “解

毒工厂”， 一旦这座工厂运转失灵，

健康便受到巨大威胁。 某医院消化

肝病专科主任詹俊教授指出， 临床

上发现，“药肝”有时非常狡猾，在有

些患者身上，肝脏受损后并无明显症

状，甚至没有症状。有些药肝患者则

表现出常见的肝病症状，如乏力、纳

差（胃口差）、恶心、呕吐，厌油腻，身

目黄染，小便变黄，甚至深如浓茶，

偶尔有发热，甚至出现意识改变等。

药肝爱“拣软柿子捏”， “可

疑” 保健品常闯祸

詹俊指出， 据文献报道， 目前

临床上最常见的引起药物性肝损伤

的， 排在首位的是中药， 其次是保

健品 ， 随后才是结核药 、 降血脂

药、 抗生素、 肿瘤化疗药、 解热镇

痛药、 安眠药等六大类药物。

很多人都知道 “是药三分毒”，

这不仅是对西药而言， 中药和某些

成分可疑的保健品也有可能成为引

发 “药肝” 的罪魁祸首。 然而， 不

少患者常感到冤枉： “这种保健品，

大家都吃， 为什么只有我中招？”

詹俊指出， 药物性肝损伤是药物

进入人体之后与人体相互之间作用的

结果， 因人而异。 药肝可谓爱 “拣软

柿子捏”， 同样服用一种药物， 有些

人安然无恙， 有些人可能因基因易感

而中招， 因此很难对药肝有针对性地

进行预防， 只能尽可能地远离可能导

致药肝的危险因素。

很多患者只注意到服用各种药物

引起的药肝， 却忽视了其他的因素。

临床发现， 很多药肝患者在病发前虽

然没有服用药物， 但服用了保健品，

或者接触了化学品如染发剂、 装修涂

料、 黏合剂等。 有些人则服用蛇胆、

鱼胆等动物内脏， 或者草药、 红豆杉

制品等植物。

近年来， 保健品滥用导致的药肝

堪称 “异军突起”。 詹俊指出， 中老

年人甚至部分敏感者在过多服用保健

品后会引起肝细胞损伤和破坏， 严重

者可危及生命。

提防药肝， 别依赖保健品

詹俊提醒， 防治药肝要从自身做

起， 避免自行乱用药。 大家要正确认

识 “养生保健” 的理念， 通过养成良

好的生活习惯和饮食均衡、 坚持适量

和适宜的运动方式来增强体质， 以达

到预防疾病发生的目的， 而不要寄希

望于吃保健品。 对于药物更需要辨证

区分， 即便是服用中草药也须谨慎。

如需服用药物时， 必须接受专业

医师的意见和指导。 不随意吃蛇胆，

特别是鱼胆之类有可能导致肝细胞损

伤的食物， 草药等更不可在缺乏医生

指导的情况下自行使用。

（据新华网）

人们对于健康的观念总是在不断修正中， 营养学家们给出的减肥建议也在不断“修订再版”。

为了让大家不走弯路， 不会成为盲目追随的受害者， 小编收集了一些虚假的“健康习惯”， 坚持

这些看似“健康” 的秘诀可能让大家既伤身又妨碍减肥大业。

睡得太多

缺觉不行 ， 睡得太多也不行 。 研究显

示 ， 睡眠超过

8

小时的人腹部脂肪也会增

加。 而腹部脂肪多又和心脏病、 糖尿病、 中

风等病症有关。 控制体重的同时也要注意睡

眠不要超标。

爱喝瓶装水

我们都知道保持水分的重要性， 很多人

出门都不会忘记带水， 不过我们应该少喝瓶

装水。 因为矿泉水瓶中含有

BPA

， 又称双

酚

A

， 会对男性和女性的生育能力产生负面

影响， 同时也与肥胖有关。

不吃蛋黄

很多人习惯丢掉蛋黄只吃蛋白， 但这其

实是错误的。 蛋黄是促进燃烧脂肪的胆碱和

维生素

D

的重要来源， 维生素

D

水平低不

仅有碍钙的吸收， 还与腹部肥胖有关。 蛋黄

含有有益健康的脂肪， 还能增加饱腹感。

只用举重机

举重能够很好地燃烧脂肪， 练出线条。

但是一直使用机器可能不是个好选择， 大多

数的举重机都集中在单一环节的锻炼上， 不

能改善肌肉的不平衡。 应当将举重机训练和

自有重量、 壶铃和

TRX

混合练习。

健身太单一

虽然锻炼对于保持新陈代谢至关重要，

但如果你一直没有改变锻炼计划， 练成的六

块腹肌可能会 “还原” 成两到三块。 如果在

过去几个月一直重复同样的锻炼， 身体就感

觉不到 “挑战”， 它会认为没有必要燃烧那

么多脂肪。 应当穿插着不同种类的课程， 及

时增加难度来挑战自己。

锻炼前吃饭

很多教练都提醒人们在锻炼前后吃东

西， 但是我们会忽视自己真正的饥饿感和饱

腹感。 如果上一餐距离锻炼结束有

3

个小时

之久，可以吃一点富含碳水化合物的小零食。

健康食物吃太多

一顿饭都是健康的菜品不代表就能大吃特吃， 因

为即使是健康食物也是含卡路里的。 如果鳄梨、 燕

麦、 鸡肉吃得太多， 就等于往身上 “贴肉”。 如果用

盘子来计量， 半个盘子应当装满蔬菜， 剩下的一半应

当含有手机大小的瘦蛋白， 一个拳头大小的谷物， 还

有一点点脂肪。

选择无谷蛋白

对于过敏的人来说， 吃无谷蛋白很有必要。 然

而， 对于那些认为吃无谷蛋白能减肥的人来说， 还是

算了罢。 大多数无谷蛋白面包是由精制谷物制成的，

这种面包的碳水化合物是全麦面包的两倍。

放弃乳制品

除非你有乳糖不耐受症， 否则远离牛奶和乳制品

减少卡路里只会弊大于利。 因为钙在调节人体代谢上

起着关键作用， 研究显示， 富含钙的饮食能够帮助燃

烧更多的赘肉。

不吃主食

很多人为了减肥不吃主食， 但是这会减缓身体的

新陈代谢， 增加饥饿感， 还会让身体处于最佳的 “脂

肪储存模式”， 增加暴饮暴食几率。 为了让新陈代谢

持续一整天， 可以每隔三四个小时吃一次少量的、 富

含蛋白质和纤维的小餐食。 少食多餐不仅能消耗掉更

多的卡路里， 还能避免工作时的消极状态。

吃太多蛋白质

虽然我们强调过要摄入充足的蛋白质， 但是吃过

多的蛋白质也会导致体重增加， 男性身体所需的蛋白

质约为每磅体重

0.45

克， 女性为每磅体重

0.35

克，如

果超过身体所需，额外的蛋白质可能被储存为脂肪。

热衷有机食品

最近一项研究显示， 人们通常认为标着 “有机”

的零食卡路里更低、 更有营养， 甚至更美味。 其实，

纯天然并不是一个受监管的术语， 如果不认真看营养

成分表的话， 有可能会无意识地摄入更多卡路里。

戒掉甜点

不吃甜点当然能够减少卡路里和糖分的摄入， 但

是不断 “剥夺” 味觉享受的话可能会导致一次失控的

“狂欢”。 最好在减肥过程中少量地犒劳自己几次， 而

不是完全戒掉甜食。

穿束腰带

虽然这种现代 “紧身胸衣” 的制造商声称有助于

代谢脂肪、 释放毒素、 压缩核心、 减少食物摄入。 但

原因其实很简单， 当你呼吸困难时， 当然不会想吃东

西。 一旦将束腰带脱下来， 就会立刻 “原形毕露”，

恢复到过去的饮食习惯， 很多人都这样 “顺利” 地恢

复了体重。

（据新华网）

鱼腥草鸡蛋汤

主要功效：

清热凉血解毒

推荐人群：

流感预防或初期

见咳嗽咯黄痰， 发热等症状不严

重时。

材料：

新鲜鱼腥草

10g

（干

品

5g

） 、 鸡蛋

1

个 、 姜粒少量

（

1

人份）。

烹调方法：

新鲜鱼腥草摘去

老根、 须， 留下嫩白根及叶片，

清洗干净， 捆扎备用 （干品浸泡

用 煲 汤 袋 装 好 ） 。 锅 内 加 水

500ml

， 加入姜粒、 鱼腥草， 滚

煮至熟， 打入鸡蛋搅拌， 少量食

盐调味即可。

汤品点评：

流感常被误以为

普通感冒， 但其症状往往比感冒

严重， 甚至可以夺命。 在流感高

发的季节， 需要注意防寒保暖、

勤洗手并增加户外活动以增强

体质， 此外还要少去人流密集

的地方、 室内注意开窗通风等。

另外， 还可注射流感疫苗。

流感时， 饮食也以清淡为

主， 简单的鸡蛋汤有利于补充

水分及蛋白质。 鱼腥草是一种清

热解毒、 消痈排脓、 利尿通淋的

药食两用中药材， 在流感初期见

咳嗽 、 咯痰 、 咽痛 、 发热时可

用。 它的鱼腥气味来源于其有效

成分———一种叫 “癸酰乙醛” 的

挥发油。 动物实验发现， 鱼腥草

的挥发油及提取物能抑制及阻断

流感的复制。 除此之外， 鱼腥草

还有黄酮类化合物、 生物碱等其

他有效成分， 而黄酮类对抗流感

病毒也有一些效果。 当然， 人体

与动物之间还是有差距的， 中医

在防治流感上是有一定功效的，

是否有效， 与辨证准确、 合理用

药搭配有关， 鱼腥草鸡蛋汤更适

合偏风热者。

（据新华网）


