
! ! ! !随着气温升高!一些本来无毒或毒性很

低的食物!有可能变成有毒或毒性增高" 春

季要警惕该类食物引发中毒#

一是发芽的土豆" 土豆发芽后会产生大

量的龙葵素!食用后易引起食物中毒"

二是冷冻海产品" 春季是海产品的产出

淡季!如冷冻海产品存放时间过长或存放不

当!就容易腐败变质!所含的蛋白质就会分

解!并且产生胺类$可溶性毒蛋白$吲哚$恶

臭素等有毒害的物质"

三是有毒的山野菜" 人们外出踏青!看

着郁郁葱葱的野菜! 都忍不住挖些回来尝

鲜" 不过并不是所有野菜都能吃!也不适合

所有人吃!稍有不慎就可能摄入加工不当或

有毒的山野菜!引起食物中毒" 另外!不建议

过敏体质者摄入蕨类植物!以免引发过敏"

为你搭脉

! ! ! !转眼又到了“三月不减
肥，四月徒伤悲”的季节，不
少人通过使用有效的方法来
减轻自己的体重，然而，有些
人却走向了另一个极端。
门诊中，一些年轻患者

本应是元气满满的，然而，有
的却因太瘦导致看上去十分
病态，不过即使这样，他们仍
然坚持节食拼命减肥，仍然
担心体重会上升，甚至有些
患者的检验报告明确显示他
们时刻有生命危险……对他
们而言，“好好吃饭”是一件
奢侈的事情。
神经性厌食是以患者有

意地严格限制饮食，使体重
下降低于正常体重的 !"#，
此时仍害怕发胖或拒绝正常
的进食为主要特征的一种进
食障碍。其主要特征是以强
烈害怕体重增加和发胖为特
点的对体重和体形的极度关
注，盲目追求苗条，体重显著
减轻，常有营养不良、代谢和
内分泌紊乱，如女性出现闭
经。严重患者可因极度营养
不良而出现恶病质状态、机
体衰竭从而危及生命，"#$

%"&的患者最后死于心脏并发症、多
器官功能衰竭、继发感染、自杀等。

神经性厌食的患者并非真正厌
食，而是为了达到所谓的“苗条”而
忍饥挨饿，其食欲一直存在。患者为
控制体重、保持苗条的体形而开始节
食或减肥。为了限制每日热量，他们
会限制每天进食的量，通常吃得很
少；还有的患者会在进食后抠吐或呕
吐，进行过度体育锻炼，滥用泻药、减
肥药等。他们过度关注自己的体形和
体重，尽管他们有的人已经非常消瘦
了，但是他们仍坚持认为自己非常
肥胖。

神经性厌食的患者可能伴有抑
郁、情绪不稳定、社交退缩、容易被激
惹、失眠等等，还可表现为过分关注在
公共场合进食，常有无能感，过度限制
自己主动的情感表达。对于这类患者，
除了必要的药物治疗外，心理治疗也
是一个很重要的方法。首先医生要与
患者建立良好的关系，患者信任并配
合医生；医生与患者一起制定饮食计
划，在治疗的过程中建立奖励契约。医
生要对患者进行解释，患者有必要了
解疾病的性质，认识到科学、合理的饮
食对身体发育和健康的重要性；患者
主动、积极地参与治疗；医生帮助患者
树立自信心，矫正不当的饮食行为，最
终战胜疾病。

梅馨纯（同济大学附属第十人民
医院心理科%

! ! ! !春回大地，万物生发，从中医角度来
讲，春季肝当令，养生宜养肝；同时，春天气
候变化较大，对湿寒抵御能力下降，要注意
健脾。

多喝水 春季养生重在养肝，平时多喝
水可增加循环血容量，有利于养肝和代谢废
物的排泄，可降低毒物对肝脏的损害。此外，
补水还有利于腺体分泌，尤其是胆汁等消化
液的分泌。而适量饮茶，还可提神解困，如茉
莉花茶。

多吃甘性食物 脾胃是后天之本，是人
体气血化生之源，脾胃之气旺健，人可益寿延
年。而甘性的食物入脾，能补益脾气，建议多
吃一点，如大枣、山药等。

多吃蔬菜 人们经过冬季之后，大多数
人会出现多种维生素、无机盐及微量元素摄

取不足的情况，如春季人们常发口腔炎、口角
炎、舌炎和某些皮肤病等，因此要多吃点春季
时令新鲜蔬菜，如春笋、香椿叶、豌豆苗、菠
菜、菜花等。

春季气温变化较大，细菌、病毒活力增
强，容易侵犯人体。除了随时增减衣物外，还
要多食用一些富含维生素的食物，以增强机
体的抵抗力。维生素 '大量存在于新鲜蔬菜
与水果中，如猕猴桃、鲜枣、橙、柚等，以及蔬
菜中的豆芽、青椒、番茄、花菜、甘蓝等。含维
生素 (最丰富的食物为动物的肝脏和乳类，
蛋黄中也含有部分维生素 (。多种新鲜水果
及有色蔬菜，如枇杷、樱桃、菠菜、青红辣椒
等，含有丰富的胡萝卜素，这些胡萝卜素进
入人体经肝脏内酶的作用后，可转变为维生
素 (。

少吃酸味食物 根据中医五行理论，肝
属木，脾属土，木土相克，即肝旺可伤及脾，影
响脾的消化吸收功能。中医又认为，五味入五
脏，如酸味入肝、甘味入脾、咸味入肾等，因此
若多吃酸味食物（如山楂、柠檬等），会使本来
就偏亢的肝气更旺，伤害脾胃之气。

少吃油腻刺激食物 冬季食物多以厚重
肥腻为主，到春天应转变为清温平淡，宜少吃
肥肉等高脂肪食物，因为油腻的食物过多摄
入后容易产生饱腹感和疲劳。

少吃寒凉食物 寒凉的食物不宜在春
季食用，特别是冰淇淋、冷饮等，否则会将
寒气聚集在体内，导致夏季脾虚，带来一系
列不适。

张福东 &上海中医药大学附属岳阳中西

医结合医院营养科%

! ! ! !水，对人而言，有“内服”和
“外用”之分。“晨起一杯水，坚持
洗肠胃”一说，是“内服”。而“外
用”，则指“冷水洗脸，温水刷牙，
热水泡脚”。

俗话说“冷水洗脸，美容保
健”。晨起，用冷水洗脸顿时有头清
眼明的感觉，冷水洗脸对大脑神经
有较强的兴奋作用，可使人头脑更
清醒、精神振奋，对老年人更有好
处。冷水使得毛孔收缩，等冷水的
刺激消失后，这些血管又会迅速产
生反射性的充血扩张，这一张一
弛，被人誉为一种良好的“血管体
操”，促进了面部的血液循环，改善
了局部皮肤组织的营养，可使皮肤
充满弹性，增加皮肤的光泽润滑，
减缓或消除面部皱纹。冷水洗脸还
能锻炼人的耐寒能力，通过冷水对
面部及双手的刺激，提高机体对寒
冷的适应性；对预防伤风感冒、鼻
炎、气管炎等呼吸道疾病，防止面
部及双手冻疮有一定作用。当然，

有人怕冷，所以冷水洗脸可循序渐
进，从夏天开始，坚持至冬季，习惯
成自然。
值得注意的是油性肤质的人，

并不宜用冷水洗脸，因为油性肤质
的人，面部往往会堆积大量皮脂、
尘埃和化妆品残留物等，冷水收缩
毛孔后就不能有效地把脸洗干净
了，不但不能达到美容效果，反而
引发或加重痤疮等皮肤问题。所
以，油性皮肤的人在第一步做清洁
的时候，可以用热水洗脸，清洁干
净之后，使用冷水再清洁一次，那
样最佳。
健康谚语说：“刷牙用温水，牙

齿笑咧嘴。”人的牙齿适宜在 )"$

)*!""的口腔温度下进行正常新
陈代谢。牙膏在温水中会比在冷水
中泡沫更丰富，有利于口腔清洁。
如果经常给牙齿骤冷骤热的刺激，
可能导致牙龈出血、牙龈痉挛或其
他牙病。长期用凉水刷牙，会出现
“人未老，牙已老”的结局。日本一

项 调 查 表
明，牙齿的
寿命比人的
寿命平均短
%+ 年以上，
根 源 出 在
“ 凉 水 刷
牙”。所以，
用 温 水 漱
口，既有利
牙齿，还利
于清除口腔
里细菌和食物残渣。
中医认为：“春天泡脚，升阳固

脱；夏天泡脚，暑湿可祛；秋天泡
脚，肺润肠濡；冬天泡脚，丹田温
灼”。足底有几十个穴位反射区，对
应人体的五脏六腑各个器官。用热
水泡脚，可促进脚部血液循环，降
低局部肌张力，对消除疲劳、改善
睡眠大有裨益，特别适宜睡眠不
好、易手脚冰凉的人。泡脚与针灸、
推拿、外用贴剂一样，都是利用“内

病外治、活血化瘀”的原理，说到底
还是通气血。气血通，病灶就会被
新鲜的气血“拔除”。有些人一泡脚
身上就会微微出汗，这说明体内的
经络是通畅的。泡脚有讲究，泡脚
时最好选择较深的桶。水温一般以
,+至 "+"为好。泡的过程中要不
断加入热水，泡脚时间控制在 %"

至 -+分钟为宜。
严晓慧（复旦大学附属公共卫

生临床中心） 本版图片 !"

如何辨清!真假"春困

人们在冬天吃得较多，运动量
减少，体重上升，血脂也高了，春天
阳气刚刚复苏，皮肤中的毛细血管
逐渐舒张，血液流向皮肤增多，流
向大脑的血液量相应减少，大脑处
于相对供氧不足的状态。于是，有
保护性的疲倦状态便产生，以此来
代偿脑细胞的供氧不足，人也就容
易困倦，由此形成春困。

春困还与缺乏维生素 .

%

有
关，而维生素 .

%

肩负有维护神经
系统正常代谢和机能的重任。其量
不足，神经（特别是大脑）则怠惰。
还有观点认为，生物钟节律性的变
化是春困的主要原因。寒冬体内交
感神经紧张占优势，盛夏副交感神
经紧张占优势，春天恰于两种神经
紧张状态的交替时期，有时难免
“失误”，本来应该是夜间“工作”的
神经白天也“上班”，此时人便容易
困倦。
所谓假春困，就是那些由器质

性病变造成的春困，比如睡眠呼吸
暂停综合征，这部分人群往往睡觉
时打鼾很严重，因为大脑缺氧而造
成的现象很像春困，容易混淆。类
似的还有早期的脑梗、甲状腺功能
减退、白细胞减少等等，这些病症
都会让人感觉特别累，白天很容易
犯困、淡漠、疲乏，症状跟春困很相
似。此外，还需注意心理问题，有些
人其实是早期的抑郁、焦虑，但都
会在身体上表现为困乏，也被误认
为是春困。

辨别真假春困最基本和最直
接的方法就是体检，一年至少一

次。如果自我感觉春困很严重，影
响工作生活，务必做一次血常规，
,+岁以上人群建议做颈动脉彩超
等。千万不要自己上网搜索医疗信
息自诊自医，应尽快去医院检查，
排除器质性病变的可能性，让医生
提供合适的方法进行调整和治疗。

为春困解乏支招

由疾病引起的倦怠乏力，必需
从原发病入手处理。由季节性引起
的春困往往通过自我调理就会有
所缓解。
首先，注意及时补充营养，摄

取充分的蛋白质。适当吃些发阳的
蔬菜，如大蒜、韭菜等。其次，生活
起居要有规律，尽量早睡早起。早
起困难的，可以改变体位，做舒展
运动，让阳气动起来。再次，入睡困
难的人群可以适当做些脚底按摩、
泡脚、听舒缓的音乐或入睡前把房
间灯光调暗。有条件的可以中午或
下午打个小盹，在一定程度上减少
困乏感。另外，要加强运动，可选择
跑步、打拳、做操、散步等，使筋骨
得到舒展。

巧用茉莉花缓解春困

《中药大辞典》中记载：茉莉花
有“理气开郁、辟秽和中”的功效。
茉莉花所含的挥发油性物质，具有
行气止痛，解郁散结，抗菌消炎和
提神功效，可安定情绪及舒解郁
闷。茉莉花茶是春季饮茶之上品。
巧用茉莉花茶加减，可以帮助不同
体质的人群解春困。

气虚质 服用黄芪茉莉花茶
（黄芪 /克，茉莉花 %克）；

阴虚质 服用枫斗茉莉花茶
（枫斗 "$%+克，茉莉花 %$)克）；

痰湿质 服用陈皮茉莉花茶
（茉莉花 %$)克，陈皮 "克）；

气郁质 直接饮用茉莉花茶。
方泓（上海中医药大学附属龙

华医院中医预防保健科主任医师）

春困解乏先辨“真假”随着气温逐渐回升，
人们经常感到困倦、疲
乏、头昏欲睡……这就是
所谓的“春困”现象。但
“春困”也有真假之分，辨
清真假后才能有的放矢
缓解春困。
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养 生 周 记 春季营养“三多三少”

用好“三水”受益一生

春季饮食警示


