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春雨润泽万物，植根于地下的笋类也
随之破土而出。中国老年医学学会营养
与食品安全分会副会长周春凌介绍，莴
笋、芦笋、竹笋因富含水分、维生素、矿物
质和膳食纤维，有着“春季菜王”的美誉。

莴笋，防过敏高手。莴笋是当之无愧
的“春菜”，含有丰富的维生素C、钙、铁、
磷等营养成分，特别是莴笋叶中维生素C
含量比茎高15倍，因此大家别轻易丢掉
莴笋叶这个宝。日本研究人员发现，莴笋

中含有一种特殊成分能抑制肥大细胞释
放组织胺等化学传导物质，可抵抗春季因
过敏引发的鼻炎。

莴笋怕咸，所以烹饪时要少放盐才好
吃。如果想起到防过敏作用，可每天吃
300克左右（包括莴笋叶）。

芦笋，养护膀胱。芦笋味道鲜美，膳
食纤维柔软可口，能增进食欲，帮助消
化。其中还含有人体所必需的各种氨基
酸，以及硒、钼、镁、锰等微量元素。清代

药学著作《玉楸药解》中记载，芦笋能“利
水通淋”、养护膀胱，所含的天门冬素还是
肾脏有效的“排毒剂”。

芦笋含有草酸，容易与钙结合形成草
酸钙，所以吃前要用淡盐水煮5~10分钟，
再在清水中浸泡一下，可去除大部分草酸
和涩味。

竹笋，清热消痰。中医认为，竹笋味
甘、微苦、性寒，能化痰下气、清热除烦。
《本草纲目拾遗》称其“利九窍，通血脉，化

痰涎，消食胀”，尤其善于清热消痰。竹笋
富含B族维生素，具有低脂、低糖、多纤维
等特点，能促进肠道蠕动、帮助消化、防止
便秘。

市场上售卖的竹笋有粗细两种：粗的
适合炖煮，细的适合清炒，竹节短的比较
嫩。由于性味甘寒，又含有较多粗纤维，
所以患有严重胃溃疡、十二指肠溃疡、胃
出血及慢性肠炎等疾病的患者忌食竹
笋。 （中国妇女报）

我国是世界三大泌尿系结
石病高发地区之一（另外两个
是泰国和美国），发病率高，而
且南方发病率明显高于北方。

流行病学调查显示，泌尿
系结石的发病年龄多见于25～
40岁（其中，女性在50～65岁会
出现第2个发病高峰），男女发
病比例为3：1，高温、办公室白
领久坐一族、海员及外科医师
等都属于易患人群。

一般认为，多食高钙、嘌呤
食物，缺少饮水是导致泌尿系
结石的重要因素，而营养好的
人容易患上尿路结石，营养差
的人则容易出现下尿路结石。

由于家族饮食习惯和生活环境
相似，泌尿系结石也有家族多
发的倾向。

此外，如患有甲状旁腺功
能亢进、痛风、泌尿系统的梗
阻、感染、异物等疾病，也可导
致继发性泌尿系结石。

如果结石不是太大，可以
定期观察，通过多喝水、多运
动，让石头自动排出。但这个
方法也可能导致石头越长越
多，越长越大，当石头长到一定
程度，就需要手术干预了。最
简单的是体外冲击波碎石。还
有一些微创手段，如在腰部打
一个小小的“通道”，把石头粉

碎后再冲出来，也可以通过尿
道逆行上去，但如果石头比较
大就不适合这些方法。可以通
过最传统的手术把石头取出
来。

尽管有这么多处理手段，
但想要把石头全部取出来是很
困难的。统计表明，结石的残
余概率非常高，40％～50%的病
人取石后会出现复发。

对于一些顽固性复发性的
结石，还要寻找原因，如是否患
有甲状旁腺机能亢进、胱氨酸
尿，皮质醇症、慢性消化道疾
病、痛风等，若有则需要积极防
治原发病。 （光明网）

很多人说牛奶和豆浆不能
一起喝会“浪费”掉牛奶中的蛋
白质，而解放军309医院营养科
主任左小霞表示，豆浆和牛奶
一同喝，营养成分不仅不会有
损失，而且还会因为互补而使
得营养加强。

就拿更年期女性来说，豆
浆和牛奶都有她们身体所需要
的营养，都应该喝。左主任分
析，更年期的女性体内，其钙质
大量流失，需要通过多喝牛奶
来补充。

而豆浆中的大豆异黄酮有
助于调节女性体内的雌激素。

所以，更年期女性在喝豆
浆的同时不妨加点牛奶，营养
一箭双雕。

况且豆浆往往有豆腥味，
如果加点牛奶，豆腥味就淡了，
可一半豆浆一半牛奶做成“豆

浆奶”，既充分利用了牛奶中的
钙及部分脂溶性维生素，又保
留了豆浆中的营养。（人民网）

豆浆加牛奶更营养

近期，美国凯萨医疗健康
研究中心的研究人员发现，缺
乏维生素D的人更容易发胖。

研究者分析了超过4600
名65岁以上女性的临床资料，
进行了5年跟踪随访发现，在
571名变胖的妇女中，维生素D
不足的人比拥有足够维生素D
的人体重增加了1千克。

这项发表在《妇女健康杂
志》的研究提醒，维生素D不
足是导致体重增加的可能原
因，它会让脂肪细胞增大。美
国医学研究院（IOM）建议，70
岁以下的人每天应摄取150微
克维生素D，超过70岁的人则
须摄取200微克。

（王奇）

春季养生 别错过“三笋”

■ 健康资讯

中新网讯“通过动物实
验发现，长胖的老鼠吃橘皮达
到一定浓度后，就会恢复正常
体型。”美国佛罗里达大学柑
橘研究与教育中心的王玉博
士介绍，他们将开展临床试
验，同时将目标定在研发膳食
补充剂和天然减肥药上。

王玉是在正在西南大学
进行的2017柑橘风味与加工
新技术国际研讨会上做出的
上述表示，该研讨会由西南大
学主办，国家柑橘工程技术研
究中心、忠县柑橘国际协同创
新中心承办。

王玉在《柑橘副产物及其
对肥胖症的效果》中介绍，近
年来积极寻求对减肥有一定
效果的天然产品及其抗肥胖
效果成为研究热点。

来自美国、德国、西班牙、
巴基斯坦、中国的11位柑橘领
域专家和学者为来自国内相
关高校、科研机构、柑橘加工
企业的100余人讲解柑橘风味
与加工新技术。

主办方西南大学介绍，此

次研讨会目的在于让中国柑
橘产业研究人员与从业者深
入了解国际柑橘风味与加工
新技术相关领域最新研究动
态，提高中国在此领域的整体
研究水平。

研讨会上，与会专家交流
讨论了柑橘风味及副产物的
深度研究与利用前景，并展示
了柑橘加工新技术方面的最
新进展成果。中国农业科学
院（西南大学）柑橘研究所研
究员吴厚玖介绍，据2015年数
据，我国柑橘年产量达3600多
万吨，其中用于加工的不到
5%，做橙汁的仅约2%。

据介绍，中国橙汁加工业
还处于初级阶段，橙汁加工主
要为解决残次果，产品在质
量、数量上均存在一些问题。

“不过，这种状态不会持续太
久。”吴厚玖说，越来越多的年
轻人倾向便利、高品质生活，
逐渐开始接受NFC（NFC是英
文 NotFromConcentrate的 缩
写，中文称为“非浓缩还原
汁”）鲜冷橙汁。

科学发现柑橘副产物或成为天然减肥药

小伙沉迷网游，天天三餐
不定，作息颠倒，结果拉的大
便像黑色柏油。

20岁的小肖正在读大二，
他痴迷于电子游戏，每天玩到
凌晨一两点才睡，几乎临近中
午才起床，经常是一顿午饭撑
一天。上周，小肖起床后头晕
心慌，浑身冒冷汗，他在厕所
蹲了半晌，竟排出像柏油一样
的黑便。当天，小肖在室友的
陪同下去到省中医院光谷院
区，被确诊为十二指肠球部溃
疡伴出血。

院脾胃病科主任医师林
敏说，小肖的生活状态是众多

胃病患者的一个缩影，事实上
几乎所有胃肠疾病，都能从生
活习惯上找到源头。她介绍，
胃是一个严格遵守“时间表”
的器官，胃液分泌在一天中存
在生理性的高峰和低谷，以便
及时消化食物。胃酸和胃蛋
白酶如果没有食物中和，就会
对胃黏膜造成损害。

林敏列出伤胃“十宗罪”
以警示大家。这“十宗罪”包
括：饮食不规律、饮食不卫生、
过量食用垃圾食品、吃饭狼吞
虎咽、饭后立即运动、熬夜、贪
凉、忧思恼怒压力大以及滥用
药物和保健品。 （报摘）

网游少年排出“柏油便”

营养太好太差都会得结石

“春食野，夏吃苦”，春季正
是吃野菜的季节。可是！要是
不分清，你很可能把“毒草”当
野菜！

需要浸泡的野菜：山药菜、
山蒜等一些野菜有微毒，不经
浸泡，食用后周身不适。这类
野菜在煮食前，务必要在清水
里浸泡两小时以上进行解毒处
理。

树上的野菜不宜炒吃：树

上的野菜品种不多，如：刺嫩
芽、榆树钱等，这类野菜宜蒸吃
或做酱吃。若是炒着吃，既粘
又涩，难以下咽。

不认识的野菜不要吃：吃
野菜最起码要知道所食野菜
有毒无毒，不认识的野菜最好
不吃。有些野菜含有剧毒，轻
者闷、胀、呕，重者则危及性
命。

久放的野菜不能吃：野菜

最好是现采现吃，久放的野菜
不但不新鲜，而且营养成分减
少，味道很差。

苦味野菜不宜多食：苦味
野菜性味苦凉，有解毒败火作
用，但过量食用可损伤脾胃。

受污染的野菜不要吃：空
气污染的野菜容易吸收铅，废
水边的野菜也常含有毒素，均
不宜食用。

（网摘）

六种野菜要慎吃

缺维D的人易发胖


