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养生 /

! ! ! !春季是一年中平均气温日较
差很大的季节之一（另一个季节
是秋天）。所谓的“气温日较差
大”，就是通常人们说的“早晚凉，
中午热”。暮春的晴日，早晨寒意
明显，上班、上学的人们都会多穿
一些衣服，而到中午下班、放学
时，艳阳高照，热气扑面，气温常
常达到或接近 !" 摄氏度，人们
就忍不住在路上脱掉外套，从而
在盎然的春意中获得一路清爽。
当然，也有人会把脱衣时间，推
迟到进家之后，脱衣时常常已经
汗流浃背……

传统中医认为：由于冬天的
“惯性”所致，春季人体血管还处
在收缩状态，温度调节系统功能
较低，只有适当多穿些衣服，才
能适应忽冷忽热的气象变化，否
则，容易患上呼吸道感染等疾病；
同时，在一定范围内，“春捂”也是
一种抗热锻炼，使得人体能自然
适应即将到来的炎热夏季。这就
是通常说的“春捂”养生原理。但
“春捂”也是有一定限度的。当南
方地区步入四月，天气明显有些
热了，这时如果还穿着棉衣，就会
超过身体的耐热限度，体温调节

中枢就会适应不了，同样对健康
不利。从这个角度说，暮春的中
午，当感觉到热得难熬时，在艳阳
下或进家后脱掉外套，都是正常
的举动，如果能及时穿衣，对健

康并无妨碍；但倘若过于贪凉，
在室内不注意及时加衣，则就是
上述的“不能适应忽冷忽热的气
象变化，容易患上呼吸道感染等
疾病”了。

临床证明，暮春时节患感冒
的人数并不因为气温的升高而减
少，这当然与暮春多变的天气有
关，但中午的“随便脱衣，不及时
穿衣”也是主要的诱因。同样是在

不冷不热的季节“因热而脱衣
服”，为什么秋天不容易引起感
冒，而春天容易感冒呢？除了人的
生理内因外，秋春季“室内外温
差”的正负不同，也是最主要的气
象环境因素。

我国气候专家通过对春秋季
居室内外温度的观测分析，结果
得出如下结论：由于房屋的热惰
性和温度变化趋势的不同，春季
室内气温低于室外，室内外温差
为负值；秋季室内外温差则为正
值。这就很容易解释春秋两季“穿
衣效果差异”了：春季从温暖的室
外进入冷凉的室内，如果不及时
多穿衣服春捂，则容易受寒致病；
秋季室内温度相对较高，进入室
内后，则可以少穿些衣服。

具体脱衣后何时穿衣，可能
每个人的体质和耐寒能力有所差
异，时间长短也有所不同。最省心
的办法是：遵守“春捂”养生法则，
脱衣后几分钟内，只要没有强烈
的热感，就应该及时加衣（等到
“凉意”明显时再穿衣，就已经晚
了）；对那些在路上就因热而脱衣
的人来说，步进家门后第一件事，
就是把手里的衣服穿上。

! !花椰菜又名西兰花，色泽美、
口感好，而且具有很好的营养价值
和保健功效，被美国《时代周刊》评
为十大健康食品之一。

花椰菜中的营养成分在蔬菜
类中不仅全面，而且含量高，在蔬
菜中属佼佼者，比同属于十字花科
的白色花菜高出很多。中医认为，
花椰菜味甘性平，有清热润肺的功
能，可补肾填精、健脑壮骨、补脾和
胃，主治肢体痿软、耳鸣健忘、脾胃
虚弱、小儿发育迟缓、久病体虚等
病症。现代医学也证实花椰菜的保
健功效是多方位的。

! 提高免疫力 花椰菜含丰
富的维生素，能提高机体的免疫
力，可防止感冒和坏血病的发生。
能抑制细菌和病毒生长繁殖，增强
肝脏解毒能力和人体抗病能力。

! 预防心血管病 花椰菜中
含有丰富的维生素 #，可以预防血
管壁因脆性增加而破裂；花椰菜中

所含的黄酮类化合物也可以减少
心血管疾病的发生；花椰菜是含
类黄酮最多的食物之一，类黄酮
是最好的血管清理剂，能够阻止
胆固醇氧化，防止血小板凝结成
块，因而减少冠心病与中风发生
的危险。花椰菜还含有叶黄素、槲
皮素等黄酮类物质，对心血管疾
病也有预防作用。

! 抗癌防癌 研究表明，花椰
菜在防治胃癌方面的效果尤佳。它
具有杀死导致胃癌的幽门螺旋菌
的功效；患胃癌时人体血清硒的水
平会明显下降，胃液中的维 $浓度
也显著低于正常人，而花椰菜不但
能补充一定量的硒和维生素 $，同
时也能供给丰富的胡萝卜素，抑制
癌肿生长；高含量的维生素 $还具
有很强的清除自由基作用，并能抑
制强致癌物亚硝酸胺的形成。

花椰菜中富含的萝卜硫素也
是一种强大的天然抗氧化物质，能

提高 %&'()*+),-./)(（第二相酶）
的活性，具有降低前列腺癌、乳腺
癌、直肠癌、胃癌发生的功效，科学
家们已从花椰菜中提取这种物质
用于癌症的预防和辅助治疗。

此外，花椰菜含有的二硫酚
硫酮，可以降低形成黑色素的酶
及阻止皮肤色素斑的形成，经常
食用对肌肤有一定的美白效果。
花椰菜属于高纤维蔬菜，能降低
肠胃对葡萄糖的吸收，对糖尿病
患者有益；对食欲不振、消化不
良、大便干结者都有帮助。花椰菜
富含叶黄素、玉米黄素等类胡萝
卜素，有助于降低眼睛黄斑退化
病、白内障的风险。

挑选花椰菜时，一般而言手感
越重的，质量越好，但不要挑花球
过硬的，因为这样的花椰菜比较
老。花椰菜煮的时间不宜太长，
否则会失去很多营养成分及抗
癌成分。

! ! ! !中医认为，春季肝阳易亢，肝
风易动，可致高血压病人血压升
高，情绪波动时甚至发生中风。芹
菜性味甘凉，医学研究具有平抑肝
阳、降血压的功效。我国对芹菜降
压效果从不同角度进行了数十年
研究，包括大量动物实验（含与常
用降压西药对比）和临床试验，确
认了芹菜降压作用，认为是辅助治
疗高血压最佳食材。实践证明，高
血压患者经常食用芹菜，尤其是在
春天，对健康大有裨益。

芹菜降压食疗验方：!鲜芹菜

+0"克洗净，切碎捣烂，挤出汁水，
每次服 1小杯，1日 + 次。一般 2

日为一疗程，连用 3周后，可改为
每日口服 1次。长期食用，可保持
血压平稳。"芹菜绞汁，加等量蜂

蜜或糖浆，日服 !次各 3"毫升，临
床观察对原发性、妊娠性、更年期
高血压有满意疗效。#1"个芹菜
根捣烂，同 1"枚大枣煎汤，日分 +

次服，+"天为一疗程，不仅对高血
压，对动脉硬化性心脏病亦有效。
$芹菜 +0" 克切碎，鲜葡萄 +0"

克，一同榨汁，加少量温开水送饮，
每日 +*!次，+"日为一疗程，适用
于老年高血压。%10"克连根芹菜
洗净，与 +0"克糯米同煮制粥，每
天早晚佐餐，非但辅助治疗高血
压，对冠心病、神经衰弱、失眠眩晕
诸症，均有助益。

需要提醒一句，芹菜有水芹与
旱芹之分，药用以旱芹为佳，故旱
芹又被称为“药芹”。

! !春天，百花盛开，色彩艳丽，花
香扑鼻。
人们爱花，不仅因为花有诱人

的姿色和芬芳的香味，更重要的是
花对人体健康有一定的帮助。法国
卫生部门曾对一些工厂的女工进
行肺部检查，结果发现，凡在大型
香精或香水工厂工作的女工，很少
患上肺病；而那些没有接触芳香性
物质的女工，患病率就较高。经研
究证明，有些花的香味除可防治疾
病外，水仙和荷花的香味又能诱发
人产生温馨缠绵感情；玫瑰和罗兰
的香味可使人身心爽朗；茉莉的香
味可使人变得轻松安静；桂花、天
竺花的香味可镇静人的神经，消除
疲劳，促进睡眠；菊花、薄荷的香味
可使人思维清晰，精力充沛。
其实，花香和香料的利用，历

史悠久。埃及人早在五千多年前，
就采用玉桂花和乳香制作木乃伊
的消毒剂和防腐剂；欧洲早就采用
熏衣草油和迷迭香油、桂皮油、肉
豆蔻油，混合制成酒精溶液，用于
治疗神经刺激症。我国在春秋战
国时期，就有人懂得用熏香、香

囊、香球和香汤进行沐浴，以增强
体质和耐力。我们的祖先用水煮
法提炼出来的一些芳香性物质，
如桂花浸膏、茉莉浸膏、薄荷脑
等，至今还畅销国际市场。目前，
随着科学技术的发展，利用花朵
中的芳香性物质加工制成饮料、
佐料、化妆品以及各种各样的香
精和香料很多。如香水、香皂、花
露水、玫瑰香料、桔子香精及花粉
健美酥、花粉系列饮料等，都受到
消费者的欢迎。
总的来说，花香是美好的，对

人类很有好处。但有些花香就不
如此。有的花香，人们闻嗅过多对
人体健康有一定的危害。例如，丁
香的香味引起气喘；百合花、竺花
的香味能导致亢奋状态，使人失
眠；夜来香的香味也会使人过于
兴奋。还有些花的香味，容易使一
部分人引起过敏。因此，千万不要
因花香而常嗅。若想利用花香、花
粉治疗某些疾病，最好在医务人
员指导下进行，并需与体育疗法、
沐浴疗法相配合，这样才能收到
良好的效果。

! ! ! !复旦大学附属肿瘤医院于 !月 "#日 $!%%&'"!%%"在

肿瘤医院#东安路 ()%号$*号楼 *楼大报告厅举行%春季

养身&%肿瘤患者与营养&科普讲座'

科普
讲座

暮春中午 谨防感冒 " 霍雨佳

" 蒋家騉你常吃花椰菜吗

" 宁蔚夏 王爱琴

春日食芹降血压

" 汪志铮

美丽花香与健康


