
春
困
袭
来

!

这
个
小
妙
招
对
付
它

入春后，很多人会感到困倦、
疲乏、头昏欲睡，这就是我们常说
的“春困”，是因为季节交换给人们
带来的生理变化的一种客观反应。

广东省第二中医院针灸康复
科主治医师文希指出，春困会影响
肝的疏泄，一旦肝失疏泄、气机郁
滞，便容易令人情绪异常或低落

A“春困”偏爱什么人？
在春季，大多数人都有春困的

感觉，但是有的人嗜睡、困顿的情况
却格外严重。文希认为，经常进食生
冷、肥甘厚味的食物，或者少运动、
缺乏休息，都容易阳气不足，使得湿
邪入侵，导致春困的症状明显。

另外，脾虚者（通常湿气较重，
舌质厚舌质淡，可以看到齿印）不
能很好地运化体内的湿气，湿气又
会加重脾虚，外湿加内湿，加重春
困症状。像儿童小儿形气未充，脏
腑娇嫩，脾之运化功能未完备；老
人、长期患病者等脾胃虚弱，也比
较容易有春困的症状。

B解决春困的简单方法
在中医看来，解决春困的方法

并不复杂，比如按摩、艾灸等，尤其
是针对一些调理脾胃、行气和胃的
穴位，可有效改善春困带来的一些
症状。

1、穴位按摩
内关穴属手阙阴心包经，是八脉交会穴之一，

也是宽胸和胃的要穴。按摩内关穴通过对气机的
调控，可以达到很好的行气活血的功效。另外，内
关穴通过胃、心、胸，与三焦经相联络，所以内关穴
有调理脾胃，行气和胃的功效。

此穴位在腕横纹上 2寸，掌长肌腱与桡侧腕
屈肌腱之间。按摩内关穴，对于改善胸闷、胃痛、呕
吐、眩晕等有效。用左手的拇指尖按压右内关穴
上，左手食指压在同侧外关上，按捏10～15分钟，
每日 2～3次；再用右手按压左侧的穴位，反复操
作即可。

2、艾灸
用艾条温和灸内关穴 5-20，每日一次，可以

祛湿、调理脾胃等。

健康吃野菜遵循三原则
清明前后，除了扫墓踏青，也到了品尝

野菜的好时节。近日，媒体报道，一些市民
为了方便，频现各大公园“挖野菜”。那么，
公园里挖来的野菜能吃吗？怎么吃野菜安
全又健康？

挖野菜要选择无污染环境

植物专家表示，公园里浇灌植被使用的
是中水，不符合饮用标准；部分野菜还有毒性。

“吃野菜最好到菜市场买现成的，因为
自己去采很难保证野菜的安全性。”山东大
学齐鲁医院营养科营养师赵妍强调，采摘野
菜的地点一定要选择在无污染的环境，尤其
不能在拥堵的马路边以及工业污染区。

在采摘野生荠菜时需多加注意，很多
杂草与荠菜外表相似，一般人难以分辨，而
这些杂草本身可能含有毒性，不能食用，建
议有采摘经验的人陪同更为安全。

春季时令野菜有哪几种？

“过了这个春儿，就没这个鲜儿了。”在
生活中，人们最常食用的野菜有荠菜、马齿
苋、鱼腥草等。在享受美味、营养的同时，也
要特别注意烹饪方法和食用禁忌。

营养专家认为，荠菜不仅味美可口，营
养丰富，富含多种氨基酸，还是野菜中味道
最鲜美的一种。另外，荠菜的药用价值也很
高，具有和脾、利水、止血、明目的功效，而
且荠菜含丰富的维生素 C和胡萝卜素，有
助于增强机体免疫功能。

“荠菜可以做汤，炒菜，凉拌、做馄饨等
也都是不错的选择，吃法可以根据自己的
口味因人而异。”赵妍表示，荠菜不宜久烧

久煮，时间过长会破坏其营养成分，也会使
颜色变黄。

需要特别注意的是，体质虚寒者不宜
食用荠菜。

马齿苋也是一种常见的野菜。专家称，
马齿苋不仅可以食用，还具有药用价值，有
清热解毒、杀菌消炎等功效。

赵妍建议：“马齿苋可以用来和肉一起
拌馅，也可以焯水后凉拌、煲粥煲汤等都是
很好的选择。”

但是，马齿苋为寒凉之品，脾胃虚弱、
经常容易腹泻的人及孕妇要少食，此外，最
好也不要与胡椒、鳖甲一起食用。

哪些人不宜食用野菜？

现代人追逐时令野菜，除了尝鲜，更多
的是认为野菜营养价值高。对此，植物专家
表示，野菜的营养价值没有传说中那么高，
脾胃虚寒的人并不适合吃野菜。

最近也有报道称，有的人吃了马齿苋，
没过多久就出现过敏反应，脸上和手上发
痒、发红。皮肤科医生解释说，像野菜中的灰
灰菜、苋菜、马齿苋，甚至生活中常吃的油菜、
芹菜等，在人体内可分解出感光性物质，有
些人对这种感光性物质很敏感，如果吃得过
多，这些感光性物质就会在体内积蓄，达到
一定浓度时，人体裸露部位比如面部、手部
的皮肤经过太阳光直射后，可导致代谢障碍
而诱发皮炎，在医学上称为“日光性皮炎”。

野菜虽然美味又营养，但有些可能含
有易过敏物质，因此，过敏体质的人食用后
易引起过敏反应。医生提示说，一旦发生
“日光性皮炎”，首先要停止食用与发病有
关的蔬菜、野菜，并且避免日晒，如果过敏

症状较重者，可在医师指导下服用药物。
在生活中，我们还经常听到吃野菜中

毒的事情。青岛市海慈医疗集团急诊科主
治医师鲁召欣提醒，如果服用疑似中毒野
菜的时间并不长，把吃的野菜吐出来是第
一步，可以服用一些盐水，然后抠咽部刺激
进行催吐，吐得越干净越好；如果出现了十
分危重的情况，要紧急拨打 120，到医院进
行专业处理。

食用野菜要遵循三原则

中医专家指出，食用野菜的正确方法：
一是不知不吃。不要采摘路旁边、水

沟、郊外化工厂周边的野菜。有一些野菜与
有毒植物长相相似，不易分辨。不熟悉的野
菜不要乱采、乱吃。

二是盐水浸泡。野菜上面附着许多杂
菌及杂质，洗净后在淡盐水中浸泡，建议不
低于1小时。

三是吃前热焯。有些野菜含微毒，食用
前先用热水焯一下，也会去掉野菜本身的
苦味，口感也会变好。如果在食用野菜后出
现恶心、呕吐、腹泻等疑似食物中毒症状，
一定要立即停止食用。

遵循了这三点，基本可以保证食用的
安全。

“生活中的大多数野菜都是药食同源。
每一种野菜都有不同的功效，对不同的人
来说应该根据自己的体质，选择不同的野
菜食用。”青岛市海慈医疗集团治未病科徐
朋飞医师介绍，比如蒲公英对急性乳腺炎、
胃炎、肝炎等有缓解作用；荠菜可以促进消
化、起到降血压及补虚健脾的作用；蛤蟆菜
能起到清热解毒、止咳止血的功效。
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“寻找百年青春记忆”征集启事
今年是五四运动一百周年，为大力弘扬

以爱国主义为核心的伟大民族精神，更好地
引领广大青少年继承和发扬“五四精神”，为
实现中华民族伟大复兴的中国梦而努力奋
斗。在五四运动100周年之际，高邮团市委
将组织开展“忆峥嵘岁月”主题展览，现以“寻
找百年青春记忆”为主题面向社会公开征稿。

一、征集内容
一是与共青团、少先队有关的老照片

（如参加团队会议、活动的照片等），老物件

（如老团徽、队徽、团旗、队旗、团员证、奖章、
入团志愿书、入团申请书、牌匾、袖章、作品、
笔记、题字、旗帜、条幅等）；

二是与青春奋斗有关的老照片、老物
件。可以是祖辈、父辈青年时参与劳动、工作
的照片，也可以是体现时代特征的生活、工
作用品等照片。

二、征集时间
即日起至4月25日
三、征集要求

1.征集主要以照片形式为主，对老照片、
老物件进行翻拍，高分辨率，像素不低于
800*600。纸质图片资料可用扫描仪以最高
分辨率扫描保存为JPG文件格式，不压缩
尺寸和质量；

2.每张照片附带100字左右的文字说
明，包括：时间、地点、主要人物及反映内容等；

3.照片提供应符合法律规定，不得侵犯
他人权益（著作权、名誉权、肖像权等），如果
发现侵权纠纷，后果由提供者承担；

4.来稿请注明提供者的姓名、联系方
式等；

5.征集的照片及文字说明必须以电
子档形式发送至高邮团市委电子邮箱：
jsgytsw@163.com。联系地址：高邮市城
市商务大厦 16楼 1613室。联系人：刘胜，
电话：84615170。凡是投稿者均可获赠纪
念品一份。

高邮团市委
2019年4月7日

喝绿茶吃胡萝卜可治老痴
美国南加州大学的一项新研究表明，

绿茶和胡萝卜中含有的特殊成分能够帮
助小鼠恢复记忆和视觉空间认知能力。这
有可能为人类治疗阿尔茨海默病带来新
的突破。

研究人员对绿茶中的表儿茶素和胡萝
卜、燕麦、番茄中所含的阿魏酸进行了实
验。他们将体内存在阿尔茨海默病基因的
小鼠分为4组，并在每一组内增加了同等
数量的健康小鼠。小鼠吃4种饲料：表儿茶
素和阿魏酸、表儿茶素、阿魏酸、无效对照
剂。随后，研究人员通过神经心理学测试，
检测小鼠在食用上述饲料之前和之后的问
题解决能力、记忆力、视觉空间能力变化。
一开始，在“Y型迷宫”测试中，健康小鼠会
本能地顺着迷宫的两条“手臂”寻找食物或
逃跑，而患病小鼠则是随机乱跑。3个月之
后，同时服用表儿茶素和阿魏酸的小鼠表
现得同健康小鼠一样出色。

一位神经科学专家表示，表儿茶素和阿
魏酸可以防止淀粉样β蛋白进入大脑并抑
制神经元，避免大脑产生记忆丢失或混乱。
它们似乎还能减少大脑的炎症和氧化压力，
这些都与阿尔茨海默病相关。新研究结果表
明，以植物为来源的补充剂和药物的联合疗
法有助于减缓或预防阿尔茨海默病。他说：

“你无需等待十多年后相关药物推向市场，
不妨从今天开始在饮食上做出改变。”

三招帮你补肾虚
如果黑眼圈严重，还有尿频、腰酸腰

痛，最好平时也注意补肾、养肾。医生特
别介绍了三个妙招来补肾虚。

（1）按压足三里
足三里穴归属足阳明胃经，有调节机

体免疫力、增强抗病能力、调理脾胃、补中
益气、补肾等作用。具体做法：每天按压足
三里穴位，五分钟一次，早中晚三次。

（2）拍打肾俞穴
肾俞穴归属足太阳膀胱经，有补肾

助阳、调节生殖功能、补肾的功效。拍打
肾俞穴可以缓解腰疼。具体做法：每次拍
打十五到二十下，早晚每次三组。

（3）煲泡养生茶调补
中医常用枸杞来治疗肝肾阴亏、腰

膝酸软、头晕、健忘、目眩等症，而石斛有
益胃生津，滋阴清热的功效。枸杞石斛
茶，滋阴平补，适用于经常熬夜人士。另
外，五指毛桃汤，补气健脾祛湿，也适合
比较容易感觉疲劳、精神不济的人群。

健脾祛湿：扁豆陈皮鲫鱼汤
主要功效：健脾祛湿
推荐人群：一般人群均适用，高尿酸人群不宜

过多食用。
材料：眉豆 50克、白扁豆 50克、陈皮 1角、

鲫鱼1条、生姜适量（3~4人量）。
烹调方法：眉豆、白扁豆清水泡发 2小时；鲫

鱼宰净去肠脏，洗净；下油锅用慢火稍煎至微黄；
然后将所有药食材一同放入瓦煲内（担心鱼刺者
可用煲汤袋另装鲫鱼），加入 2升清水，武火煲沸
后，改文火煲1小时，最后调味食用。

汤品点评：
三四月阴雨多，正应了那句“清明时节雨纷

纷”的场景。雨水不断，湿气熏蒸，从而导致湿气困
体，湿气致病有重浊、黏滞、趋下的特性，人很容易
头身困重、四肢酸楚沉重、白带分泌物增多、大便
黏滞不爽、舌苔白腻等，此时养生要注意健脾祛
湿，利用药食物的保健治疗作用祛除体内的湿气。

眉豆、白扁豆不但作为健脾祛湿的药食材，也
是一种杂豆类食物，可以提供与大米等量的热量，
故糖尿病人群食用时务必减少相应主食的食用
量。鲫鱼营养丰富，性味平和，口味鲜甜，故可与很
多不同的药食材搭配食用。
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