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! ! ! !泡茶、泡酒、炖汤……国人对枸杞的印象
还停留在补品，老外却已经将其捧为“明星”
食物。从沙拉、蛋糕到炒饭，吃法花样百出。英
国《卫报》最近专门为枸杞做了个专题报道
称，作为中国传统中药材，枸杞获得了西方美
食家的盛赞。千年枸杞为何能一跃成为全球
新宠？上海市普陀区人民医院中医科副主任
医师周冬青表示，枸杞功效丰富，在中国已有
上百年的种植历史，枸杞既能用来煲汤滋润
身体补充营养，也能够作为中药材用于治疗
疾病，春季还可单服枸杞养生。

英国一位博主最新养颜的方法就是每日
敷枸杞面膜，认为这样可以养颜，还能让皮肤
有光泽，保持年轻。对此，周冬青表示，这种行
为有一定道理。枸杞中所含的枸杞多糖、!!胡

萝卜素，再加上枸杞所含的微量元素硒和维
生素 "的协同作用，组成了强大的“养颜部
队”。另外，维生素 #可维持上皮组织的生长
与分化，防止皮肤干燥和毛囊角化，从而起到
养颜、滋润肌肤的作用。

此外，直接食用枸杞能够起到更好的养
生作用。周冬青介绍，枸杞属药食同源药材，
《本草纲目》记载：“枸杞子甘平而润，性滋补
……能补肾、润肺、生精、益气，此乃平补之
药”。

对于普通人来说，一年四季都是滋补佳
品。周冬青介绍，春季可单服枸杞，也可与黄
芪煮水喝；夏季宜与菊花、金银花、胖大海和
冰糖一起泡水喝，常服可以消除眼疲劳；秋季
宜与雪梨、百合、银耳、山楂等制成羹类；冬季

宜与桂圆、大枣、山药等搭配煮粥。
然而，周冬青指出，枸杞虽好，但食用时

也有诸多禁忌。一般来说，健康的成年人每天
吃 $%克左右的枸杞比较合适，最多每日 &%

克左右。因为枸杞虽然味甘，性平和，但用量
过度会造成上火、流鼻血，甚至造成眼睛红胀
不舒服等，尤其是生吃时更应减少用量。

平日在服用时应注意枸杞不宜与绿茶搭
配，因为绿茶里的大量鞣酸具有收敛吸附的
作用，会吸附枸杞中的微量元素，生成人体难
以吸收的物质；平日阴虚体质的人服用时应
注意枸杞的用量，避免上火；而外邪实热，脾
虚有湿及泄泻者，内热未清者，如感冒发烧、
身体有炎症、腹泻的病人最好忌食枸杞。

周冬青提醒，作为日常生活中较为常见

的养生食物，在选购时，一定要“多个心眼”，
才能买到真正的高品质枸杞。市面上枸杞染
色较为常见，被染色的枸杞多是往年的陈货，
从感观上看肉质较差，无光泽，外表却很鲜亮
诱人。所以，买枸杞的时候一定不要贪“色”。
由于用色素染过的枸杞特别怕水，在选购枸
杞时可以把几粒枸杞放进水中，或者是故意
用潮湿的手搓一搓，如果出现掉色，就说明用
过色素。
此外，购买枸杞时也切勿贪大。枸杞经白

矾水泡过以后会使果粒变大，但是此类枸杞
对光照射的话，药材表面会有闪亮的晶点。同
时，“浸泡枸杞”摸起来较之天然枸杞会更加
黏糊，天然枸杞则较干燥；对于被硫磺熏蒸过
的枸杞，则可闻到刺激的呛味。

! ! ! !上周，受寒潮影响，不少市民出现了感
冒咳嗽等症状，更有市民反复感冒却总不见
好。对此，上海市疾病预防控制中心传染病
防治所副所长陈健表示，每年的冬春季都是
流感的好发季节。加强预防流感非常重要，
应做好个人防护措施。少去人群拥挤的场
所，出门戴好口罩，坚持勤洗手，所在的环境
保持新鲜的空气等都是有效的保障措施。针
对反复感冒人群，专家提醒，很有可能是由
不同的病原体引起的。因此，在治疗上不能
盲目用药。而对于中国已进入 '()*高发季
节，陈健指出上海目前疫情平稳，与往年变
化不大，市民无需恐慌。

&$ 岁的小林是一名公司白领，春节出
门旅行回来后就开始感冒。好不容易感冒好
了，没两天又被公司同事传染上了。他见上
次的感冒药还有剩，便开始用药。但奇怪的
是上次非常有效的感冒药，这次却根本不起
效，感冒拖了两周还不见好。小林去医院就
诊后发现，原来他这次患上的是流行性感

冒，上次的感冒药根本不对症。在更换了感
冒药后，小林的症状很快就减轻了。陈健介
绍，流感不同于普通感冒，流行性感冒是由
流感病毒引起的急性呼吸道传染病，病原体
为甲、乙、丙三型流行性感冒病毒，通过飞沫
传播。流感往往发病人数多、全身症状重，严
重影响健康和劳动力。

一般而言，普通感冒的主要病原体是鼻
病毒，常易合并细菌感染，以鼻咽部炎症为主
要表现。起病较急，早期症状有咽部干痒或灼
热感、喷嚏、鼻塞、流涕。开始为清水样涕，$!&
天后变稠，可伴咽痛。一般无发热及全身症状，
或仅有低热、头痛、不适，一般经 +!(日痊愈。
而流感则有急起高热、乏力、全身肌肉酸痛、眼
结膜炎明显和轻度呼吸道症状，老年人和伴有
慢性呼吸道疾病和心脏病患者易并发肺炎。
流感的临床表现无特异性，易与普通感冒相
混淆。除了流行病学资料外，通常流感全身症
状比普通感冒重，而普通感冒呼吸道局部症
状较重。

此外，当病毒入侵后，人体的免疫系统会
做出相应的抵抗反应，于是产生免疫力。然而
各种不同的感冒病毒及其亚型可高达几百
种，陈健解释，虽然这次感冒后机体会产生抗
体，但往往对下一次接触到的感冒病毒没有
作用。因此，反复感冒并不一定是同一种感
冒，往往需要不同的治疗方法。

在预防流感上，陈健建议，如果家人或
同事中有患上流感的，最好避免与其密切接
触，并且提醒他们出门戴口罩，最好减少出
门次数，尽可能缩短在人群聚集场所停留的
时间；咳嗽或打喷嚏时要用纸巾、毛巾等遮
住口鼻；要尽量避免触摸眼睛、鼻或口；居室
也要注意多通风。此外，市民要保证充足的
睡眠，保持良好的精神心理状态。要注意个
人卫生，经常使用肥皂和清水洗手，尤其在
咳嗽或打喷嚏后要洗手。还要随时关注气候
的变化，适当增减衣物，避免因为天气的原
因导致免疫力下降。同时，也需加强体育锻
炼，增强体质。

部分孕妇摄碘不达标
或影响胎儿脑发育

石勇铨主任表示，国内外的多项研究均
已证实妊娠期临床甲减会增加妊娠不良结
局的风险，同时对胎儿神经智力发育也可能
造成不良影响。这是因为在妊娠早期，甲状
腺激素在胎儿脑神经发育及其他系统发育
中起着重要作用，并完全依赖母体提供。母
体甲状腺功能减退，甲状腺激素分泌减少，
可造成胎儿大脑皮质中主管语言、听觉和智
力的部分不能得到完全分化和发育，导致宝
宝智力下降。
另外，未控制的甲亢也会增加妊娠妇女

发生流产、早产、死胎的风险，分娩时出现甲
亢危象会危及生命，甚至还可致胎儿生长迟
缓、胎儿或新生儿甲亢等。石主任说道，有些
甲亢孕妇在妊娠期间，出于对药物不良反应
的担心，干脆什么药都不用，致使甲亢病情
失控，对自身和胎儿造成了严重不良影响。
石主任建议，备孕前应进行甲状腺功能检
查，尤其那些计划生育二胎的高龄孕妇更要
引起重视。

据了解，甲状腺疾病患者在分娩后的一
年内，患上产后甲状腺炎的风险大大高于健
康人群，且发生产后甲状腺炎的人群，约 $,-

在 +年内会出现甲状腺功能永久性减退，需
终身服用甲状腺激素。石主任提醒，这类人群
仍需坚持定期监测甲状腺功能一年。考虑到

哺乳期内服用抗甲状腺药物对于婴儿甲状腺
存在一定影响，因此也不建议哺乳期间服药
病人母乳喂养。

碘过多过少都不好
补碘限碘需因人而异

“上海人到底要不要补碘？听说碘吃多了
容易得甲状腺疾病。”讲堂上，市民黄阿婆向
专家提出了自己的困惑。

石勇铨主任解释说，科学补碘强调分类
指导，近年来，调查显示上海居民碘营养处于
适宜水平，所以除了甲亢病人需要忌碘，其他
甲状腺疾病患者摄入适量碘是必需的，建议
健康人群食用加碘盐，无需刻意补碘、脱碘。
“但部分孕妇碘营养水平未达国家规定标准，
有些孕妇在怀孕期间食用加碘盐的情况，仍
然有碘营养缺乏存在，影响胎儿的正常发育
和成长。所以，孕妇、哺乳期妇女除坚持食用
加碘食盐外，在专科医生的指导下，可适当增
加海带、紫菜等海产品的摄入，也可以通过服
用含碘复合维生素片的方式进行补充，以避
免碘缺乏。”

石主任说：“甲状腺和碘的关系是比较复
杂的。从某种程度上说，碘与甲状腺是一对好
朋友，因为碘是生物体内必需的微量元素之
一，也是合成甲状腺激素的必需原料。但对于
碘来说甲状腺就像是一个很难相处的朋友，
如果过于‘疏远’或是过于‘热情’都会让甲状
腺不高兴。”

健康! 调查显示上海孕妇普遍“缺碘”

二孩怀不上？或是甲状腺在“捣鬼”吴瑞莲
! ! ! !随着!二胎时代"来临#不少 !"后$#"后女性纷纷重回!生育大军"#但有些
人积极备孕#却迟迟不见动静#当心#这可能是甲状腺出了问题% 据悉#甲状腺功
能控制欠佳除了会影响受孕外#即使怀孕了#也容易早产$流产#甚至影响胎儿
智力% 日前#在徐汇区长桥社区举办的第 $#期新民健康周周讲上披露#调查显
示上海地区目前普通人群膳食碘摄入量总体充足$安全#但孕妇$哺乳期妇女尿
碘水平存在摄入量不足现象#容易影响后代智力发育甚至造成流产$畸形等严
重后果& 第二军医大学附属长征医院内分泌科主任石勇铨教授对此强调#孕前
一定要筛查甲状腺功能#并建议不在甲状腺功能尚未控制的情况下怀孕&
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季节变换易反复感冒
专家提醒：并非是同一种“感冒” 叶雪菲

时令养生

“小果粒，大营养”
春季可服“明星食物”枸杞养生 高媛
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