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每年三四月份是野菜生长旺盛的季节，尤其是
在农村，田间地头很容易寻找到诸如荠菜、马齿苋等
野菜，应时吃些野菜对人体健康也有一定好处。小
编为您盘点一下最适合在春天吃的野菜。

初春吃荠菜正好降压
冬末春初，正是荠菜飘香的季节，自古以来我国

人民就有食荠菜的习惯。高血压患者们在这个时候
吃点荠菜，有助于降低血压，还能增强机体免疫功
能，健胃消食。

不过虽然荠菜的营养价值较高，但草酸含量也
比较高，需在水里烫一遍再倒掉水，其中的营养素也
会相应流失一些，所以不宜天天吃、一次吃很多或是
当饭吃。

马齿苋是天然降糖野菜
近年来，西方研究人员对马齿苋这一常见野菜

的保健作用做了大量探索性研究工作，发现它确实
具有调节血糖和消除2型糖尿病人体内“胰岛素抵
抗”现象等作用。国内科研人员推测：马齿苋的降糖
作用很可能与其所含的粗多糖（马齿苋多糖）有关。
此前国内医学研究人员所做研究工作证实，很多种
中药中提取的植物多糖均有不同程度的降血糖作
用，因此马齿苋多糖很可能是其可降低人体血糖的
主要原因。

我国民间流传有不少有关马齿苋的食用方法。
如凉拌马齿苋，做法是：先将马齿苋洗净，然后再用
开水淖一下，加一点精盐、味精和香油之类的调味料
拌和，即可上桌作为佐餐之菜。此外，马齿苋切碎后
还可与小麦面一起拌合烙成饼子，吃起来别有风
味。马齿苋也可与肉丝、鸡蛋等荤菜同炒，加工成色
香味俱全的热炒类菜肴。

春天补脾多吃香椿
中医认为，香椿是一种阳气很足的食物，性温能

补脾阳，春天要补脾，最好能够吃点香椿。最常吃的
香椿炒鸡蛋不仅可当菜吃，而且还可卷到大饼里
吃。除了这些吃法，还可以煎着吃，香椿焯水后不
切，直接放入面糊中挂糊，然后放入锅中煎至两面
熟。

需要注意的是，香椿的亚硝酸盐含量较高，一定
要买新鲜的(长时间存放后，亚硝酸盐含量会上升)，
而且食用前一定要焯水。另外，香椿为发物，多食易
诱使痼疾复发，故慢性疾病患者应少食或不食。

榆钱健脾消食治失眠
榆钱粥清热安神。榆钱长于健脾安神。宋代药

学著作《经史证类备急本草》中记载：“初生榆荚仁，
以作糜羹，令人多睡。”现代研究发现，榆钱含有大量
烟酸、抗坏血酸及无机盐等，其中钙、磷含量较为丰
富，因此可辅助治疗神经衰弱、失眠。

做法：大米或小米加水煮粥，待米将熟时放入洗
净的榆钱，继续煮 5~8 分钟，可加适量调料调味即
成。

蒸榆钱和胃健脾。榆钱适用于脾胃气虚，脾运
化无力所致的脘腹胀满、大便溏泄、食欲不振、肢倦
乏力等症状，且有助于促进胃酸分泌和食物消化，可
治疗饮食积滞。

做法：将榆钱洗净，拌以玉米面或白面，捏制成
窝头，然后上笼蒸半小时即可起锅。或者将洗净的
榆钱拌上面粉，搅拌均匀后直接上笼蒸熟，再放入盐
和香油调味。

需要提醒大家的是，食用野菜有以下几点注意
事项：

1、不认识的野菜不要吃，吃前确定其有无毒性，
有些野生植物含有剧毒，误食后轻者会胸闷、腹胀、
呕吐，重者会危及生命；

2、由于生长环境的污染，因此工厂旁、垃圾堆、
被污染的河道附近、废水边生长的野菜也常含有毒
素，均不宜食用。

3、苦味野菜属性多偏寒凉，具有解毒败火作用，
但过量食用可损伤脾胃，因此脾胃虚寒的人群不宜
过量食用。

4、野菜含食物纤维比较高，婴幼儿消化能力弱，
也不宜多吃。

我们渴望干净的地球，渴望健康的地球，渴望环
保的家园，渴望绿色、健康，为了保护地球的绿色。
我希望我们的环境变的非常美丽，变成以前那湛蓝
的天空，翠绿的树林，怎样才能减少环境污染？

地球是人类的家园，是我们赖以生存的环境。
我们在地球母亲温暖的怀抱里，幸福成长。然而，人
类为了自己的利益，就忘了顾及地球母亲的身体，工
厂乱排放污水，烟囱冒着浓浓黑烟，乱砍伐森林树木

等等。破坏了地球的环境，让地球母亲难以承受。
我们面临的将是地球毁灭的现实。我们将如何生存
呢？

我们已经知道了严重的后果，我们应该积极行
动起来，为保护我们的地球母亲做一些力所能及的
事。保护环境，人人有责！我们可以从保护身边的
环境做起，尽可能教育身边的人遵守有关禁止乱扔
各种废弃物的规定，把废弃物扔到指定的地点或容
器中，避免使用一次性的饮料杯、饭盒、塑料袋，这样
可以大大减少垃圾，减轻垃圾处理工作的压力，爱护
花草树木，养一盆花，种一棵树，爱惜每一片绿地，让
我们周围充满绿色。只要大家动手，一起努力，从节
约资源和减少污染着手，调整一下自己的生活方式，
我们就能为保护地球做出一份贡献。还有，污染源
头的建材，只要确保原材料的环保，那么降低装修污
染最关键一步就解决了。业主在采购装修材料时，
应该尽量选购那些质量可靠、口碑好、符合国家标准
的绿色建材，特别是对于各种粘合剂、油漆、板材
以及涂料，这样可以大幅度降低装修时有毒有害

物质的产生。
在此，我们发出倡议：请将再生资源分类回收，

注意及时回收废塑料制品。请少用一次性制品。一
次性制品给我们带来了方便，但也浪费了大量保贵资
源，提倡选购绿色食品。减少环境污染必须从小事做
起的，只有点点滴滴的积累，人类的生存环境才能有
所改善。新的世纪，我们渴望干净的地球，渴望健康
的地球，渴望环保的家园，渴望绿色、健康、卫生的社
区，为了保护地球的绿色，为了子孙后代，消灭污染，
保护发展环境。保护身边的环境，从你我做起，从身
边的小事做起：使用无磷洗涤剂。含磷洗涤剂使用
时会使大量的磷进入城市水体，引起水质下降，水体
变黑变臭；请随手关
紧水龙头，提倡一水
多用；请少用一次性
制品；拒用野生动物
制 品 ，拒 食 野 生 动
物。

（和娇 供稿）

家庭清洁中，厨房的清洁卫生占主导地位，厨房
的清洁卫生包括：食品卫生、炊餐具卫生、存储卫生、
个人卫生、厨房环境卫生和厨具卫生。厨房的卫生
与否和人的健康有很大关系，俗话说“病从口入”，这
里的“病”就是指被污染了的食品，对人健康的影
响。

做好厨房卫生应从下述几方面着手：1、经常保
持厨房内外的环境卫生，注意通风换气，及时清扫污
物垃圾。若厨房门窗是直接通向户外，要注意随时
关好门窗及纱门和纱窗，保障安全。 2，厨房家具、
炊具、餐具要经常清洗、消毒。3、各种调料、鲜菜、鲜
肉要妥善存放，防止串味变质 。4、剩饭、剩菜应放
在通风阴凉处，不要存放时间过长，米袋、面袋要注
意防潮，食用前要重新加热烧透。5、厨房要保持清
洁、干爽，不能湿气太重。6、要经常开门通风，采
光纳气。为了空气流通，除了安排抽油烟机外，还
需加装排风扇，这可加速空气流通，这样还可降低
厨房的温度。

正确认识生活中的塑料容器
水杯、矿泉水桶、塑料餐具、饮料瓶，这些塑料制

品在我们的生活中随处可见，或被加热或被长期重
复使用。殊不知，这些生活习惯隐含着致命的“杀
机”，而玄机就隐藏在塑料瓶底的数字中。重复使用
塑料瓶装水、酱油、食用油、醋等非常普遍，为了节约
而重复使用，且认为这种塑料瓶洗干净后就很安全

了，并不清楚塑料瓶隐含的毒性。在超市内，部分桶
装牛奶、果汁、矿泉水等饮料的塑料瓶底三角形里面
的数字为“1”。而桶装食用油底部三角形里面的数字
为"1"或"2"，且三角形下方有“PET”或“PETE”字样。
化妆品塑料瓶底的数字大多数为“2”，并标有

“HDPE”字样。部分速食方便面的塑料包装底部三
角形数字为“5”。塑料旅行杯、桶装矿泉水底部大多
标示为“7”。在酒水专区，桶装白酒的种类非常多，桶
上均贴有产品的商标，但塑料桶底没有任何标识。

PET（聚对苯二甲酸乙二醇脂）：用于矿泉水瓶、
碳酸饮料瓶，饮料瓶不宜再使用。

HDPE(高密度聚乙烯)：在各种半透明、不透明
的塑料容器上被广泛地使用，手感较厚。常用于：白
色药瓶、不透明洗发水瓶、酸奶瓶、口香糖瓶等。优
点：较耐各种腐蚀性溶液，多被用在清洁用品、沐浴
产品等。注意：盛装清洁用品、沐浴产品的瓶子可在
清洁后重复使用，但这些容器通常洗不干净，残留的
物质会变成细菌的温床，最好不要循环使用。

PVC（聚氯乙烯）：圆的PVC瓶底部为一条线，
这是与宝特瓶的差别所在。这种材质只能耐热
81℃，高温时易产生有害物质，目前已经很少被用于
食品包装上。常用于：雨衣。注意：若是有盛食物的
容器使用PVC材质，最好不要购买。

LDPE（低密度聚乙烯）：多用于塑料膜等用具
上，不宜作为饮料容器。常用于：保鲜膜、塑料膜、牙

膏或洗面乳的软管包装。优点：延展性佳，在生活中
使用极为广泛。注意：保鲜膜在温度超过110℃时
会出现热熔现象，因此，食物入微波炉，先要取下包
裹着的保鲜膜。

PP（聚丙烯）：PP的硬度较高，且表面有光泽。
常用于：一次性果汁、饮料杯、塑料餐盘。 优点：透
气性佳，耐热温度可达167℃，是最轻的塑料容器。

注意：若温度过高，仍会有对人体不好的气体扩
散出来。

PS（聚苯乙烯）：分为发泡及未发泡两类，发泡
即是一般常见的保丽龙器具，未发泡的如酸奶瓶。
未发泡的轻折就有白痕出现，通常用手可以撕裂。
常用于：冰品容器、快餐盒、方便面桶。优点：耐热性
好，常用来装高温食品，如碗装泡面；抗寒性佳，各种
刨冰也爱用此容器。注意：若PS遇强酸、强碱性物
质时，会产生有害物质，使用PS器具时要小心，勿装
酸性或碱性食品。

PC（聚苯乙烯）：目
前最常见的水杯材质，
很多百货公司、汽车厂
家都用这样材质的水杯
当做赠品。常用于：太
空杯、奶瓶。优点：透
明、耐摔，被大量使用。

（和娇 供稿）

卫生与健康

减 少 污 染 我 们 在 行 动

保 持 厨 房 清 洁 卫 生
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春季万物萌生，正是调养身体五脏的
大好时机。菠菜为春季应时蔬菜，具有滋
阴润燥、舒肝养血的作用，被誉为春天里
的“脑黄金”。

春季菠菜营养丰富
菠菜营养丰富，含有较多的蛋白质。

菠菜中维生素 C 的含量比大白菜高两
倍。一个人每天只需吃100克菠菜，就可
满足机体对维生素C的需要。此外，菠菜
中还含有较为丰富的钙、铁、维生素E以及
尼克酸等。研究发现，菠菜含有丰富的
ω-3脂肪酸，其成分与深海鱼油相似。

春天气候干燥，人们极易感染病毒而
患口角炎，经常吃些新鲜菠菜，可以防治
此病。菠菜含有叶酸，孕妇多吃菠菜有利
于胎儿大脑神经的发育，防止畸胎。菠菜
还含有大量的水溶性纤维素，经常摄食纤
维素有利于排出肠道中的毒素物质，所以
便秘的人应多吃菠菜以利于润肠和通
便。菠菜中含有一种类胰岛素样物质，故
糖尿病患者（2 型糖尿病患者）最宜吃菠
菜。另外，菠菜具有一定的补血作用，菠
菜中所含的酶类物质能够促进胃和胰腺
的分泌功能，故血虚者可常食菠菜。

中医认为，菠菜性甘、凉，能养血止
血，敛阴润燥，利五脏，通血脉，下气调中，
止渴润肠。《本草纲目》记载其“通血脉，开
胸膈，下气调中，止渴润燥”。《食疗本草》
认为菠菜“利五脏，通胃肠热，解酒毒。服
丹石人食之佳”。《随息居饮食谱》认为菠
菜“开胸膈，通肠胃，润燥活血，大便涩滞
及患痔疮人宜食之”。民间治咳嗽气喘将
菠菜籽用文火炒黄，研成细末，每次服 5
克，一日服两次，温水送服。

食用菠菜不可过多
菠菜虽好吃，但也不可长期偏食或一

次食用过多。因为菠菜中含有较多的草

酸，吃菠菜后，人体内的钙会跟菠菜中的
草酸结合而生成难溶性的草酸钙，从而减
少了人体必不可少的钙离子的吸收。婴
幼儿、肺结核患者为了不影响钙的吸收，
最好少吃或不吃菠菜。菠菜具有一定的
滑肠作用，腹泻患者最好也不要吃。值得
注意的是，如今有些关于菠菜的食物搭配
也不科学，如被许多人视为佳肴的菠菜炖
豆腐，豆腐中的钙与菠菜中的草酸结合生
成难溶的草酸钙不利人体消化吸收。而
且，菠菜吃多了还不利人体对锌的吸收。
锌是人体必需的金属元素。虽然需要的
量极微，但它的作用却很大，尤其对儿童、
孕妇及肺结核患者更是不可缺少的。

为了避免以上问题，吃菠菜前最好先
把菠菜用水焯一下，经过水焯以后菠菜中
80％的草酸便可被除去。但焯的时间不
宜太长，否则会降低菠菜中维生素的含
量。焯过以后的菠菜不仅营养成分丢失
不多，而且口感较好。为了保存营养，烹
调时应盖上锅盖，尽量避免与空气接触过
久或加热时间太长，因为菠菜中的维生素
C易被氧化破坏。此外，由于铜可促使维
生素C分解，烹调时应避免用铜锅或铜质
锅铲。

在煎中药注意事项中，有个常被人忽
视的小细节，那就是：煎药时到底要不要
盖锅盖。生活中常见到有些人为了避免
糊锅，煎药时要频繁搅动药物，就不盖锅
盖；还有些患者为了少喝药汁，故意敞开
盖，好让水汽尽量挥散出去，让药汁浓
缩。正确的做法是，煎药时必须盖上锅
盖，否则药效会有差别。

一些常用的挥发性药材，比如薄荷、
苏叶、藿香、佩兰等，如果敞开盖熬，大量
的有效成分会随水蒸气散发到空气中，药
效将大打折扣，煎煮这类药材不仅要注意

盖锅盖，而且煎煮时间不宜过久。对于一
些补益类药物，比如人参、鹿茸、西洋参
等，需要在容器内用小火久煎，才能使其
有效成分充分煎煮出来，这种情况下盖锅
煎药，可防止药物成分在久煎中随水蒸气
挥散。对于那些重量轻、体积大的药材，
如金钱草、番泻叶等，应尽量选择较大的
煎药容器，这样盖锅盖后就不会使药液溢
出。

此外，盖上锅盖煎药还可以使无法挥
散的水蒸气大量聚集于药液上方，避免漂
浮在上面的药材煎煮不充分；而蒸气遇锅
盖后冷凝为温度较低的水珠，可以回流至
锅底，这样也有利于药汁的内部循环，避
免沉在下面的药材出现糊锅的情况。

春 天 不 能 缺 的 4 种 野 菜
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菠菜被誉为春天里的“脑黄金”

大蒜不仅是很多人餐桌上的宠儿，还是烹调中
必不可少的佐料。一道菜加入蒜末、蒜片、蒜瓣，就
能增色不少。然而，我想提醒大家的是，这种食物并
非人人能吃。

大蒜中的微量元素硒含量很高，适量摄取有辅
助抗癌的功效。完整的大蒜含有蒜氨酸和蒜酶，当
大蒜被碾碎后，这两种成分就会相互作用，产生大蒜
素，它是大蒜独特辛辣风味的主要来源。捣碎生吃
大蒜可以有效保留大蒜素，杀灭细菌和病毒。但是，
大蒜素对胃肠刺激较大，会增强胃液分泌，增加胃肠
蠕动。有胃炎、肠炎、腹泻的人群，大蒜生吃多了，可
能会出现胃部不适或者恶心呕吐。有消化道溃疡如
胃溃疡、十二指肠溃疡的人，也不要生吃大蒜，以免
加重病情。

除此之外，需要服用抗凝药物的患者最好也不
要生吃大蒜。临床上，房颤、心脏机械瓣膜置换术
后，心梗溶栓治疗、心脏支架手术后，剖腹产后肺栓
塞等病人，需要长期定时、定量、有规律地口服抗凝

药，预防血栓形成。大蒜中的硫化物能够抑制二磷
酸腺苷诱导的血小板聚集，减慢血小板凝集，所以服
用抗凝药的患者生吃大蒜时要多加小心。

上述人群可以把大蒜做熟吃，比如做成孜然大
蒜、炭烧大蒜，它们外焦里嫩，口感香糯绵软。高温
烧烤之后，大蒜中的大蒜素消失殆尽，失去了杀菌效
果，但能保留其中的矿物质成分。不过，烧烤时，一
定要带蒜皮，火不能太旺，否则容易将大蒜烧焦，产
生致癌物。还可以煲汤、炖肉时放入大蒜，起到去除
食材异味的作用。大蒜先煸香，再和其他食材一起
翻炒，然后加水炖煮。炖煮之后，食材的异味已经去
掉，大蒜素分解，口感不辣，甚至增加了汤汁的鲜甜
味。这时大蒜是用作调味品，不用考虑久炖后维生
素损失等问题。

有 些 人 别 生 吃 大 蒜
心脏差肠胃弱 易腹泻

荠菜荠菜 马齿笕马齿笕

香椿香椿 榆钱榆钱


