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! ! ! !清明时节，古人就有吃青团的
风俗习惯。《吴门竹枝词》“相传百五
禁烟厨，红藕青团各祭先”中的青团
就是著名的寒食食品。苏浙一带习
惯吃青团，是用新鲜的艾草或雀麦
草汁和着糯米粉捣制，再以豆沙为
馅制成的，油绿如玉的青团清香扑
鼻，吃起来甜而不腻，是一款天然绿

色的健康食品。
青团固然好吃，但是青团作为

一种季节性食品，其水分含量较高，
细菌容易繁殖，因此其保质期较短，
通常在三至五天左右。如果是“熟
包”法生产的青团，个别保质期可能
只有一天左右。目前市场上采用高
温杀菌、真空包装的小包装青团，保
质期限可达一个月左右。保质期较
短的青团尽量不要放在冰箱里太
久，否则一些质量较差的青团隔天
就会变硬，甚至裂开。质量好的青团
口感应该是软硬适中，有嚼劲，馅心
含水量应该适中，而不该发硬。
消费者应当到正规的食品店或

超市购买青团，尽可能现买现吃，一
次不要购买太多，保留购物发票，切
记不要到小杂货店及无证摊位购买
青团。选购时应选择有卫生合格证、
生产标识规范齐全的青团，并且注
意标签是否齐全，标签上是否标明
产品名称、净含量、配料表、生产日
期、保质期、厂名、厂址、产品执行标

准号、所添加的食品添加剂的名称、
贮存条件、食品生产许可证、厂家的
联系方式等。

选购时还应掌握以下几点：一
是闻，有浓郁清香味的原料都比较
可靠；二是看，颜色偏绿的为上品，
发青发黑、通体透亮的有加入过量
人工色素的可能，食后对人体有
害；三是轻捏，特别软塌塌的大多
放了好几天也不会变硬，不过有添
加过量防腐剂的可能性。针对有些
青团产品越来越绿的情况，特别提
醒大家，谨慎购买那些颜色过于鲜
艳的青团。
如果不想吃到买来的不太放心

的“绿”青团，不如自己做。青团的绿
色不仅能用艾草汁调配，青菜、菠
菜、马兰头等绿色植物的汁液也都
可以。制作的过程也不太复杂，只要
将混有青汁的糯米粉加少许沸水反
复揉透，就能成为原坯，包入馅料
后，隔水蒸熟就可以了，自己做的青
团吃起来更放心，让清明节也过得

更有绿色、健康、营养。
消费者在用微波炉加热青团

时，最好去掉包裹的玻璃纸，然后使
用专用的微波炉加热膜、食品保鲜
膜或者微波炉专用盛器加热。除了
务必加热后食用以外，最好与竹笋
或马兰头一起吃，这些食物在一起
吃可以加快青团的消化和营养的吸
收；绝对不要和肥肉混吃，糯米属于
难消化食品，如果与油脂混杂在一
起则会加重肠胃负担，极容易引起
消化不良；最好食用一些有助于消
化的食品，如山楂等。

青团不是每个人都适宜吃，因
为制作青团的主要材料———糯米是
一种极难消化的食品。老年人和小
孩的消化功能都不好，吃青团对他
们来说，无疑是让消化系统“雪上加
霜”；胰腺炎和胃炎患者食用青团，
可能因青团中的糯米会导致这些疾
病发作；胆囊炎、胆结石患者可能会
因为消化不良而加重病情。糖尿病
患者也不宜食用青团，青团中含有
大量的糖分，无疑会使血糖升高，现
在商家推出的咸类新品可谓是糖尿
病患者的福音。

戴璐（闸北区食品药品监督所）

! ! ! !现在，因关节疼痛
来就诊的年轻女性越
来越多，她们经常出现
膝盖打软，上下楼疼
痛，去医院看病拍片没
有大问题，有的甚至做
了核磁共振也没有发
现半月板或韧带的损
伤，但一直被膝盖的疼
痛困扰着，这其实很可
能患上了髌骨软化症。
对此，年轻人护膝要趁
早，否则一旦软骨磨损
将是不可逆的。

髌骨也就是通常
所说的“膝盖骨”，髌骨
软化是指髌骨软骨因
磨损、创伤引起的退
化、变性，通常表现为
膝盖前方疼痛，按压髌
骨有钝痛和摩擦感，上
下楼时膝盖疼痛，尤以
下楼为甚。

髌骨半脱位是造
成髌骨软骨软化的常
见原因，对造成髌骨半
脱位的自然过程不很
清楚，目前认为从轻微
的髌骨异常倾斜到病
理性的髌股分离，造成
力线异常和髌股轨迹
异常，从而加剧了关节
的磨损。

髌骨半脱位造成
的软骨软化症是常见
病。一项包括 !"#$人
的调查显示，患病率为
$%&'(。最多见于 )#

岁*'+岁的年轻女性。
原因一是女性运动量
少、大腿肌力弱，突然
的激烈运动就易造成
髌骨磨损；原因二是女
性喜欢穿高跟鞋。我国台湾地区
的一项研究表明，女性穿高跟鞋
上下楼梯时，髌骨承受的重量可
达到体重的 "*,倍；原因三是与
女性盆骨解剖上较宽，股骨倾斜
角度大，髌骨外侧所受压力更大
有关，加剧了软骨的磨损。
很多年轻人并不把膝痛放在

心上。开始只是膝部不适和软弱
无力，之后是膝痛，活动后尤其是
上下楼时疼痛加重。此时，就要及
时就医了。如果还不治疗，疼痛会
愈加严重，甚至发展为髌股关节炎。

日常生活中，越早注意保护
髌骨，收效越好。首先，连续走路别
超过 $-分钟，高跟鞋和平底鞋要
换着穿。其次，减少上下楼梯的次
数，减少登山。最后，避免过度半蹲
或全蹲，如伏在地板上擦地等。

如果已经患上了髌骨软化
症，除了要及早就医外，自我锻炼
也很重要。股四头肌力量训练是
个好方法，有助于增加膝关节的
稳定性，而且简单易行，做法是：
患者两脚分开与肩同宽，双手呈
抱球状置于胸前，两膝和髋微屈，
持续站立 ./分钟。还有一种直腿
抬高运动，做法是：取卧位，膝关
节伸直，并缓慢向上抬起双下肢，
每次坚持 +分钟。

如果经过休息和体疗后，症
状不能缓解，或者经诊断发现有
明显的髌骨倾斜，高位髌骨，那么
关节镜下的微创治疗是纠正髌股
关节畸形的有效方法。

程飚 !同济大学附属第十人

民医院骨科教授"

! ! ! !跌宕的气温，连绵的雨天———
这些都有可能让抵抗力弱的人伤风
感冒，从而诱发心血管疾病。对于
突发性心血管疾病，及时的救治是
至关重要的，心梗发病后 ,/分钟是
救治黄金时刻。
为了确保心肌梗死患者能在第

一时间得到更加及时规范的救治，
去年 ..月 !0日，卫生部在北京启
动“中国急性心肌梗死规范化救治
项目”。

在该项目启动之前，由于缺少
统一的规范化流程，很多急性心肌

梗死患者耽误了最佳的救治时间。
从接诊到开始冠脉介入性诊断和治
疗的 ,/分钟，是急性心肌梗死救治
的黄金时刻，如果能够把握这宝贵
的 ,/分钟，将提高急性心肌梗死患
者救治的成功率，降低急性心肌梗
死的致死率和致残率，从而更大程
度地保障医疗服务质量和医疗安
全，为更多的心肌梗死患者提供及
时、有效的急诊经皮冠状动脉介入
治疗（简称 123）。

由于心肌梗死的突发性，经常
会让患者和家属“措手不及”。“中

国急性心肌梗死规范化救治项目”，
正是一个“救急”的救治项目。通过
完善急性 45段抬高心肌梗死（简
称 45673）救治的医院前救治体
系，建设 45673救治的医院内绿色
通道，建立规范化的 45673急诊介
入治疗临床路径，推广规范化的冠
心病二级预防措施，从而形成区域
性的 45673急救网络。这将增加患
者接受急诊介入治疗的例数，缩短
患者接受治疗的等待时间，降低死
亡率及非致死性心肌梗死、卒中等
其他主要心血管事件。

“中国急性心肌梗死规范化救
治项目”由卫生部医政司立项、中
国医师协会组织实施。项目先期
计划 %个月内在全国 .#个省市自
治区的 +8家医院中连续入选发病
不超过 .9 小时的所有 45673 患
者，或发病 .9小时以上因其他情
况进行急诊 123 的 45673 患者，
注册登记随访 .年，进行卫生经济
学评估。
规范的救治过程，严格的救治

时间———“中国急性心肌梗死规范
化救治项目”完成了适合中国的
45673救治模式探索。随着项目的
不断推进与深入，更多的急性心肌
梗死患者将从中获益。 凌溯
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春季灭鼠总动员
春季是

鼠类活动、繁
殖的高峰时
期，此时灭鼠
效果最佳。为
有效降低和
控制全市鼠
密度，市爱卫
办已发出通
知，从 3月
20日起开展
为期一个月
的春季集中
灭鼠活动。
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清明时节话青团

灭鼠选择春秋两季
灭鼠时机的掌握直接影响到灭

鼠效果。从防疫角度看，灭鼠应在疾
病流行的高峰前进行；从节省物资
考虑，繁殖高峰前灭鼠最佳；从提高
效果看，选择老鼠食粮青黄不接之
际为好。而上海地区的 $月、.-月
正值老鼠处于一年中两个繁殖高峰
期，更是春种、秋收之际，老鼠出来
觅食的极佳时期。上海地区属于亚
热带季风气候，四季气候分明。根据
上述综合考虑，上海地区灭鼠时机
以春秋两季为宜。
上海市疾病预防控制中心专家

指出，由于气候、环境及人为控制干
预等因素，结合城乡环境整洁行动
及卫生创建等工作，预计今年中心
城区的鼠密度总体上将低于往年。
由于鼠类水源、栖息环境存在，局部
地区（如三不管地区#重点行业等）
若不加控制，仍将存在鼠密度增高、
反复或反弹等趋势。

家庭灭鼠三大诀窍
随着城市建设的不断推进，本

市的居住情况多样化，有新式住宅
小区，有几十年的老式公房，也有经
改造的石库门老房子，还有老城区
旧棚户。新式小区的钢筋混凝土结
构封闭性强，老鼠很难找到可乘之
机和藏身之所。相对而言，老式公
房、石库门老房子和棚户区是重点
灭鼠区域。

放置鼠夹、鼠笼和粘鼠板等是
居民欢迎且较为安全的方法。放鼠
夹也要注意方法，要放置在鼠道上、
鼠洞口和鼠类经常出没的地方。鼠
夹与墙面垂直，饵料一头靠墙，夹
子与墙间隔 9*$厘米，这样可打到
来自两边的老鼠。放置在下水道、
潮湿处的鼠夹要涂防锈油。此外，

投放灭鼠毒饵也是最常用的灭鼠
方法，提倡采用对人畜安全的慢性
抗凝血杀鼠毒饵剂，毒饵投放要量
少、点多，布放在老鼠经常爬过的
鼠道上，如厨房、卫生间等老鼠喜
爱藏匿的地方。
除此之外，治标还要治本。一般

居民小区内的老鼠主要是通过下水
道、阳台等进入室内。在灭鼠的同
时，还要构建好“防鼠网”。比如，可
以用铁丝自制一张网，覆盖在下水
道上，挡住老鼠；仔细检查并封堵通
向外界的出口（空调出口#油烟机排

风口）等；阳台门窗别忘关上纱窗
（门）等。如小区内外环境中鼠洞较
多，应及时堵洞投药，防止老鼠从外

界窜入室内。
总之，家庭灭鼠有三大诀窍：一

是封闭建筑物外部的缺口；二是断
绝老鼠食物来源；三是降低老鼠筑
巢的机会，这三方面的工作做好了，
就不用担心有老鼠了。

养猫户也要灭鼠
过去，猫与老鼠是冤家路窄的

死对头，有猫则无鼠。可如今形势不
同了，一方面，现在的猫身价不同，
是富贵猫、宠物猫，主人喂它吃猫
粮，吃得饱饱的，猫懒得外出寻鼠；
另一方面，由于猫不能及时从老鼠
体内获取一种牛磺酸的化学物质，
这种物质能提高猫的夜视能力，这

也导致夜晚猫逐渐失去捕鼠能力。
实际调查也表明，有猫户与无猫户，
两者家中鼠的侵害无明显差别。因
此，养猫户也一定要灭鼠。

灭鼠方法因地制宜
灭鼠方法很多，要根据实际情

况来选择药械。一般居民区用成品
饵，外环境用腊饵即可；饭店、食堂
则要在切断食源的情况下，用鲜饵
为宜；粮店、粮库用水分大的毒饵长
期控制，可得到预期效果；室内办公
室等长期放置粘鼠板是一个好选
择。若单位鼠患严重或灭鼠难度较
大，可聘请专业虫害服务机构上门
灭鼠。 艾苇


