
“蓼茸蒿笋试春盘，人间有味是
清欢。”春季来临，万物复苏，田间地头
的野菜都开始冒出了头，正是一年采
摘野菜的好季节。吃多了油腻食物的
市民，很难抵挡鲜美的野菜的诱惑，来
一顿荠菜馄饨或者清炒马兰头，一下
子唤醒春天的味蕾。野菜虽然味道
好，营养价值也高，但食用起来也是有
讲究的。如何能健康吃野菜，青岛市
疾控中心食品卫生所医师贾晓敏作出
了解答。

1、食用价值

野菜营养丰富，所含有的各类营
养素比传统的栽培蔬菜丰富，常见的
荠菜、芦蒿等几种特色野菜的蛋白质
含量、营养价值高于许多普通蔬菜。
许多野菜还富含对人体健康有益的维
生素和矿物质，如类胡萝卜素、维生素
C、钙、铁、镁等。

野菜有“天然保健食品”之美誉，
有很高的医疗保健功效。《本草纲目》

“菜部”记载的 65种蔬菜中，就有 34种
野菜。例如蒲公英具有清热解毒，利
尿散结的功效；荠菜能预防夜盲症、贫

血；马齿苋可降低血糖，降低血液胆固
醇浓度，能有效防治糖尿病和心血管
疾病。

2、食用方法

有些人买来野菜直接生吃，也有
些人过度烹饪，然而这些吃法均不能
发挥好野菜的营养价值，如何食用才
能兼顾美味跟营养呢？

野菜的烹饪要保持其“野味”，方
法上可炒食、凉拌、做馅，亦可熘、烩、
烧、煮。关键在于根据不同野菜的特
点选择不同的烹调方法合理食用。
一些野菜草酸过多且有异味，如果直
接炒食，味道并不理想。而过下热
水，既能去除草酸又改变了味道。

野菜取材要新鲜。洗切和下锅
烹调的时间不宜间隔过长，避免造成
维生素及无机盐的损失，影响野菜的
营养价值。

3、食用注意事项

野菜有较高营养价值，那是不是
可以无所顾忌地大快朵颐呢？野菜的
食用注意事项又有哪些？

路边的野菜不要采。路边野菜
是呼吸着汽车尾气长大的，普遍存在
重金属含量超标，吃了反而有害健康。

不认识的野菜不要挖。有些野
菜是有毒的，食用后会造成食物中毒，
危害生命健康。目前最为常见无毒野
菜有荠菜、香椿芽、马齿苋等都可以放
心大胆地吃！

适量食用，不可贪吃。餐桌上可
以偶尔点缀一些青色，但野菜的食用
并不是多多益善。有些野菜草酸含量
高，多吃影响钙的吸收，还有一些具有
清热解毒功效的野菜吃多了会损害脾
胃。因此，疾控专家建议大家适量食
用，不可贪吃。

崔佳佳
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他们目光清澈，却不愿与人眼神接触；他
们听力灵敏，却对声响充耳不闻；他们寡言少
语，总沉浸于自己的世界；他们犹如天上的星
星，在遥远而漆黑的夜空中独自闪烁，他们就
是孤独症儿童。守护跌落凡尘的星星，要先

“懂”再“爱”，为此记者来到菏泽市妇幼保健院
专程采访了儿童保健科主任房振楠。

记者：什么是孤独症，它又有哪些症状或
障碍呢？

房振楠：孤独症有明确的医学界定，也称
自闭症，又称孤独性障碍等，是广泛性发育障
碍的代表性疾病。孤独症看似离我们很远，但
其实它近在咫尺。每 64个孩子里就有 1个孩
子患有孤独症。据此推算，我国孤独症者数量
已达到 1000万，并且近年来还有明显增高趋
势，成为导致我国儿童精神残疾的首要疾病。

孤独症主要有以下 3个方面的障碍：1、社
交障碍：不喜欢眼神接触，大人拿着玩具逗孩
子，孩子只盯着玩具，很少看大人；跟人不亲，
不喜欢被父母抱；叫孩子名字时，孩子没反应；
不会用手指指向自己感兴趣的东西，不会望向
别人手指的物体；对他人不感兴趣，无法和其
他小朋友一起玩；不能理解他人情感。2、交流
障碍：言语发育迟缓，有的孩子 3岁了只会叫爸
爸妈妈；有的 1-2岁时曾经言语正常，但发病
后，言语逐渐减少，甚至完全消失；自言自语不
断重复他人的话，或只重复特定字词；无法用
言语表达需求。3、兴趣狭窄及刻板重复的行
为：孩子异常专注于某一事物，有些孩子对车
轮、风扇等旋转的物体十分痴迷，有的则对数
字、路线图格外热衷，反而对正常儿童喜欢的
物品如玩具等不感兴趣。不断重复一样的动
作，如反复开门、拍手、转圈、把玩具摆成一排
等；抗拒变化，习惯例行事项，如坚持走同一条
路线、所有物品都按照一定的顺序排放。

记者：很多内向的孩子是否就是孤独症？
房振楠：内向不等于孤独症，孤独症的孩子不愿和人交流，整天沉迷于自己的

世界，导致很多家长误以为孩子只是性格内向。事实上，孤独症主要表现为社交
障碍、交流障碍、兴趣狭窄及行为方式刻板，往往存在严重的学习障碍、生活难以
自理，与内向有很大区别。

记者：孤独症这么可怕有没有预警征象呢？
房振楠：孩子若有这些症状，可能是孤独症的预警信号。3月龄预警征象：①

对响声没有反应；②不注视人脸，不追视移动的人或物品；③逗引时不发音或不会
笑。6月龄预警征象：①发音少，不会笑。8月龄预警征象：①听到声音无反应；②
不会区分生人和熟人。12月龄预警征象：①不会挥手表示“再见”或拍手表示“欢
迎”。18月龄预警征象：①不会有意识地叫爸爸妈妈；②不会按要求指人或物；③
与人无目光对视。2岁预警征象为不会说有意义的语言；2岁半预警征象：①兴趣
单一、刻板；②不会说 2-3个字的短语；③不会表示想要大小便。3岁预警征象：①
不能与其他儿童交流、游戏；②不会说自己的名字。如果出现以上情况，可带孩子
到菏泽市妇幼保健院儿童保健科进行筛查。如果筛查为阳性，请听从医嘱进一步
检查和治疗。孤独症无法自愈，截至目前，最有效的治疗方法就是康复训练，越早
开始越好，但没有“最晚”，家长应抓紧 6岁以前的时间，这个年龄段的孩子可塑性
很强，效果也会越好。

通讯员 孟祥超
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信息化时代，我们很容易了解到很多感兴趣的信息。
比如长期生物钟紊乱会导致失眠，增加糖尿病、肥胖、肿瘤
和抑郁症的患病风险。又比如睡眠觉醒与自然生物钟错位
的人，更容易出现抑郁和焦虑，主观幸福感也更低……这都
表明，养成规律的生物钟至关重要。

生物钟是为了适应周围环境变化而形成的内在节律，
大约以 24.2小时为一个周期，控制着身体一系列生理过程，
包括睡眠觉醒、激素分泌和代谢循环等，对健康发挥着至关
重要的作用。

人体内的生物钟分为大脑生物钟和外周时钟两个系
统，大脑生物钟位于人体下丘脑的视交叉上核，而外周时钟
分布在人体的各个部分。可以想象自己身体里有一个钟
表，不同时间有不同的生理活动。如果没有按照这个时间
去做，就相当于拨乱了钟表的指针，使生理活动陷入紊乱，
这种紊乱轻则影响睡眠，重则影响工作和生活。那么，该如
何科学合理地让生物钟规律起来呢？

固定起床时间，不睡回笼觉。从行为上解决睡眠问题
的第一步是固定起床时间。不管晚上睡眠如何，早晨需坚
持在固定时间起床。事实上，让自己在固定的时间起床要
比强迫自己按时上床睡觉容易得多。需要注意的是，早晨

醒后建议使用 3个一分钟，即醒来后在床上躺一分钟，然后
在床头靠一分钟，接着双腿在床沿下垂一分钟后离开床。

白天适量活动，饮食要规律。研究表明，固定就寝时间
和进餐时间，以及适度参与社交活动是有效调整生物钟的
方法。坚持户外活动，适当晒太阳，可增强人体免疫力，促

进激素的合成与分泌，有利于快速调节生物钟。但要注意
运动结束时间距离睡眠时间，尽量保持在 3个小时以上。此
外，保持一日三餐的规律性，晚餐不要大吃大喝或吃不易消
化的食物，睡前不要饮酒。

做好睡前准备，上床就犯困。建议睡前一小时调暗灯
光，睡前半小时尽量避免使用电子设备。睡前可进行放松
活动，比如听轻音乐、拉伸身体、折叠衣服、泡泡脚等。尤其
重要的是，养成上床就困的习惯，不困不上床。床只用来睡
觉，不要在床上看电视、听广播、玩手机、吃东西等。

规律作息是维护健康的关键因素之一，你我不妨从今
天起，起居有常，饮食有度，规律锻炼，照顾好自己。

据《生命时报》

春季肝木旺盛，很容易出现脾虚的症
状。在这个时节该如何调理养生？专家认
为，在饮食上可多吃有芬芳气味的蔬菜，以
疏肝柔肝。另外，俗语称“春日吃春芽”，这
个季节可吃鲜绿的嫩芽，禁食或少食辛辣
刺激食物，以免肝火上炎。

推荐春季食疗——
春笋焖牛肉

材料：牛肉 300 克、春笋 300 克、油 2
勺、生抽 1 勺、老抽 1 勺、蚝油 1 勺、生姜 5
片、葱2根，盐3克。

做法：锅烧热，倒入 2 勺油，放入切
好的生姜、春笋、牛肉片、葱段翻炒 1分钟
左右。再加入生抽、老抽、蚝油翻炒均
匀，加入少量清水半掩住春笋，盖上锅盖
大火煮开后转中火。煮到水快熬干的时
候加入盐，翻炒均匀稍收汁时盖上锅盖

焖。
功效：开胃健脾、消淤化痰、通肠排便、

预防心血管疾病。

淮山薏米生鱼汤

材料：鲫鱼 1 条、淮山 15 克、薏米 15
克、陈皮1小块、生姜3片、油2勺、盐5克。

做法：洗净宰好鲫鱼，洗净淮山和薏
米。用清水把陈皮泡软，拍裂一小块姜，热

锅，用姜块在锅上擦一遍，放两勺油，待油
六成热下鱼，煎至微黄。煮沸瓦煲里的清
水，放入煎煮好的鲫鱼和其他材料，武火煮
沸，转中小火煲一个半小时，下盐调味即可
品尝。

功效：健脾去湿、养阴补虚、解春困。
据《老年生活报》

(请本版图片、文章作者联系本报编辑
部，以便寄奉稿酬）

规律作息是维护健康的关键因素之一，你我不妨从今天起，起居有常，饮食有度，

规律锻炼，照顾好自己——

医生说的“规律作息” 需要这样做
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野 菜 味 虽 好 食 用 有 讲 究

春季肝旺易脾虚 食疗养生请收好


