
□ 山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

每到风和日丽的春天，人们常常
会感到困倦、疲乏、头昏欲睡，这就是
俗称的“春困”。为防止春困，除了要
坚持体育锻炼，多到户外活动，呼吸新
鲜空气外，还应注意饮食，多吃蛋类、
豆制品及新鲜蔬菜和水果等。这些食
物富含糖类及维生素B1、维生素C，可
以促进身体新陈代谢，有利于改善脑
组织的能量供应状况而消除疲劳。其
中维生素 C是一种强还原剂，参与体
内多种氧化还原反应，可促进物质代
谢，保持大脑处于清醒状态。

中医认为，春应肝。肝血不足或摄
生不当均可导致气虚，使人感到精神疲
乏、四肢乏力、少气懒言、易出汗等。此

时应选择些甘平益气、养血类食物以益
气补虚而解疲乏。这里介绍几则解除
春困并能健脑补肾的食疗方法供选用。

核桃丹参佛手饮：核桃仁5个，佛手
片6克，丹参10克。将丹参、佛手片加水
适量煎煮至沸，去渣取汁，在此汁液中加
入捣烂如泥的核桃仁拌匀，用小火煎煮
10分钟，待温度适宜时即可饮用。

二米红枣粥：糯米 100克，薏米仁
500克，红枣50克，红糖适量。将糯米
捣碎，薏米仁洗净，红枣去核，共放入砂
锅内，加水适量煮粥，待粥煮至浓稠时，
放入红糖稍煮片刻即成，佐餐食用。

补虚正气粥：炙黄芪30~60克，党参
30克，粳米100克，白糖少许。将黄芪、
党参切成薄片，用冷水浸泡半小时，入
砂锅煎沸后，改用文火煎成浓汁。取

汁，再加冷水如上法煎取二汁，去渣将
一二煎药汁合并，分2份于每日早晚同
粳米加水适量煮粥。粥成后，加入白糖
少许，稍煮即可。3~5日为1个疗程，间
隔2～3日后可续服。

补脑提神羹：银耳6克，猪脑2个，
黑木耳6克，香菇6克，鹌鹑蛋5个。将
银耳放入水中浸泡，拣去杂质；香菇切
丝，猪脑去筋，蒸熟切粒；放入开水锅内
煮熟，再放入去壳鹌鹑蛋，加入调味品
和淀粉即成羹。每日服2次。具有提
神解乏的作用。

参枣汤：党参20克，大枣10枚。水
煎服，每日1剂，分1~2次服用。

芪精枣汤：黄芪15克，黄精10克，
大枣6枚。水煎服，每日1剂。适合用
于气虚体弱、倦怠乏力等病症。

山药核桃粥：鲜山药100克，扁豆、
核桃仁各50克，粳米60克，精盐、味精、
生姜、葱花各适量。将山药洗净、切片，
与扁豆、核桃仁、粳米共放入砂锅内，加
水适量煮粥，待粥将熟时加精盐、味精、
生姜、葱花调味即成，佐餐食用。

砂陈鲫鱼汤：砂仁5克，陈皮半个、
鲫鱼 1~2条（约 300~400克），生姜 3
片。砂仁打碎；陈皮浸泡、去瓤；鲫鱼
宰净，去肠杂，置油锅慢火煎至两边微
黄，铲起，然后与生姜一起放进瓦煲
内，加入清水2500毫升，武火煲沸后，
改为文火煲2小时，调入适量食盐和麻
油便可。此量可供3~4人食用。具有
健脾胃、祛水湿的功效，是民间一道春
困时的养生靓汤，男女老少皆宜，尤为
适宜女士服用。

■健康厨房

首都食品安全
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■ 医生在线

解除春困膳食有方 你知道了吗

胃肠道肿瘤是常见的恶性肿瘤，但它们并不
是不治之症，依靠现在的医学技术，早期诊治可使
5年生存率超过90%。

胃癌的发生有一个漫长的演变过程，一般经
过“幽门螺杆菌感染→慢性萎缩性胃炎→肠上皮
化生→异型增生→胃癌”的过程。如今，完全可以
通过胃镜检查，早期发现病变，早期诊断治疗，早
期阻断胃癌的发生。

胃镜检查具有直观性，直接夹取活体组织进
行病理检查，是目前诊断胃癌的“金标准”，对于早
期胃癌的筛查有着不可替代的作用。以下7大类
“胃癌高风险人群”需要注意。

1.胃癌或食管癌家族史者；2.接受过胃部分切
除手术、有胃息肉和有胃癌前病变（如慢性萎缩性
胃炎等）者；3.感染幽门螺杆菌者；4.有不良饮食习
惯者，如饮食不规律、吃霉变食物、吃饭速度快、喜
食腌制和熏制食品、高盐饮食、少食新鲜蔬菜者；
5.恶性贫血的患者；6.长期酗酒、吸烟者；7.精神受
刺激和爱生闷气者。

“早发现、早诊断、早治疗”是大肠癌患者获得
高治愈率的重要因素。我国各地普查结果综合显
示：大肠癌检出率约 0.037%～0.6%。在检出的大
肠癌中，早期大肠癌占15%～25%。早期筛查可以
大大提高无症状大肠癌的发现率，将肿瘤扼杀在
萌芽中。

根据统计数显示，40岁以后，大肠癌的发病率
开始明显上升，大约75%的大肠癌发生于这个年
龄段后。

因此，40岁后，若本人有癌症史、肠息肉史或
者一级亲属（即父母、兄弟姐妹、子女）有大肠癌
史；或者本人有以下两项或两项以上的情况，比如
近两年来慢性腹泻累计持续超过3个月、慢性便
秘每年在两个月以上；有黏液或血便史、慢性阑尾
炎或阑尾炎切除史、慢性胆囊炎或胆囊切除史；近
20年来有重大精神创伤经历，都应及时到医院接
受电子肠镜检查。 （生命时报）

7类人最爱“惹”胃癌 千万要当心！
□ 赵锦

监测数据显示，每年4-6月是
手足口病的春夏季流行高峰，近期
长沙手足口病疫情上升趋势明显。
疾控专家提醒，孩子要注意防范手
足口病。

手足口病是一种儿童常见传染
病，主要通过密切接触病人的粪便、
疱疹液、唾液等或被其污染的物品、
环境而感染。大多数患者症状轻
微，以发热、口腔黏膜疱疹或溃疡、
手、足、臀等部位皮肤出疹为主要特
征，7～10天后可康复。少数患者会
出现严重的并发症，如脑炎、肺水
肿、心肺功能衰竭等。发病人群以5
岁及以下儿童为主，重症、死亡主要
集中在3岁以下儿童。

引起手足口病的主要病原体是
肠道病毒，以肠道病毒71型（EV71）
和柯萨奇病毒A16型（Cox A16）
最为常见，其中重症和死亡多数由
EV71感染所致。同一儿童可因感
染不同的肠道病毒而多次发病。

目前，针对肠道病毒 71型

（EV71）的单价疫苗已上市，可有效
预防EV71相关手足口病，显著减
少重症和死亡的发生。接种EV71
疫苗的适龄儿童为6月龄至5岁，建
议尽早接种，低龄儿童尽量在12月
龄前完成接种程序。如既往手足口
病是由EV71引起的，无需再接种
EV71疫苗。

此外，保持良好的个人卫生和
环境卫生也是预防手足口病的重

要手段，具体包括：注意手卫生，饭
前便后、处理呕吐物或更换尿布后
要洗手；打喷嚏或咳嗽时用手绢或
纸巾遮住口鼻；不与他人共用毛巾
或其他个人物品；避免与手足口病
患者接吻、拥抱等密切接触；对儿
童常接触的玩具、家具等进行清洁
和消毒。为防止将病毒传染给他
人，患病儿童应居家隔离至康复后
一周。

春夏时节 孩子注意防范手足口病

厨房的角落难免会产生各
种臭味，与其使用市面上含有
化学成分的清洁用品，不如试
试除厨房臭味的小方法，既天
然又无害。

1.饭盒中的异味。用来装各
种食物的饭盒，使用时间长了后
会有一种馊味，洗洁精也洗不
掉。可以倒入淘米水浸泡30分
钟，饭馊味就会被去除了。

2.垃圾桶臭味。厨房角落的
垃圾桶会发出臭味，往往是里面
残留的水分导致的。在垃圾桶
底部垫上报纸，吸收多余的水
分，保持干燥，可有效抑制臭味。

3.鱼腥味。处理水产品后，
手上、案板、水槽等处很容易留
下鱼腥味，可以尝试用泡过的茶
叶末搓洗。

4.排水口臭味。打扫卫生
时，厨房的排水口常会被忽略，
容易留下污垢，发出臭味。倒入
一些浓盐水，即可除臭。

5.冰箱异味。电冰箱用久了
如果不常清理，就会发出难闻的
怪味，让人难以忍受。往里面放
入烤焦的面包片，就能吸收冰箱
中水分带来的异味。

6.塑料容器的异味。塑料饭
盒、餐具等长时间使用后，会留

下一股菜和油的味道，难以洗
掉。可以将圆白菜、白萝卜叶等
蔬菜切碎，放入容器内密封好，
放置一天，异味就能清除。

7.烧烤留下的油烟味。如果
没有条件去户外，只能在密封的
厨房烧烤。但是，烧烤后留下的
味道就算通风也很难消除。在
味道重的地方放几片橘子皮，即
可带来清新空气。

8.生活垃圾的臭味。剩饭剩
菜、厨余垃圾如果不能及时扔
掉，可以滴上几滴白醋，即可掩
盖臭味。

（报摘）

厨房臭味巧妙去除


