
初春时节，时不时就会“乍暖还寒”。经过一冬天的寒冷，人体的
阳气已经深藏于体内不能散发，所以在“倒春寒”时可以吃一些葱姜
蒜等味冲的食物，它们能够益气通阳、祛散阴寒，而其中所含的有效
成分还能起到杀菌防病、预防感冒的功效。此外，葱、姜、蒜、洋葱、白
萝卜、芥末等食物含有的活性成分含硫化合物，具有很强的抗氧化作
用，可以减少自由基产生，预防衰老。需要提醒的是，含硫化合物等活
性物质遇热会被破坏。所以吃味道冲的食物时，尽量少高温加热。
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应对倒春寒，多吃葱姜蒜

“约会白沙溪黑茶”有奖征文

结缘白沙溪黑茶 春季野菜功效多

美味药用两不误白沙溪，一个挺有诗意
的名字。但“她”却是一种黑
茶，一白一黑，饶有风味，你
是《老残游记》中的白妞黑妞
吗？穿越了一个世纪，你袅袅
婷婷来到我的桌前！

我是北方人，在吃茶方面
的确是个老土——— 早年的时
候，茶叶太单一，我喝了二叔的
茉莉花茶，惊叹这世上有如此
好喝的茶水；后来工作了，那时
节龙井的名头最盛，接人待客，
拿上一撮明前茶，就以为很有
面子；再后来接触的茶叶品种
多 了 ，喝 得 最 多 的 是 铁 观
音——— 但随之而来有一个问
题，就是喝过两遍之后，就成了
清汤清水。有没有那种初喝起
来一般般，经几遍之后，味道更

加醇厚的茶叶？我师兄跟我推
荐了安化黑茶——— 白沙溪
天尖茶，单看那包装，就很
上档次，大气而淳朴。及至
冲上一遍，感觉很普通，从
第二遍开始，茶香的味道才
四 散 开 来 ，还 有 那 种 淡 淡
的、若有若无的、令人沉醉
的丁香，就像戴望舒在雨巷
中见到的南方女孩！那明丽的
汤色，则正如那含烟的春色，怎
能不令人陶醉！

再有三遍四遍，依旧不
改颜色，喝着十分清香；那便
是一位古典的美女了，透着
千年的茶文化；不像是今天
的疯女子，一眼叫人看透！

套用鲁迅先生的话说，
我想这黑茶怕是今后我的挚

友，也许是世上的流行罢！
“一碗唯吻润，二碗破孤

闷 ;三碗搜枯肠，唯有文字千
万卷 ;四碗发轻汗，平生不平
事，尽向毛孔散！”哦，我亲爱
的白沙溪黑茶，难道神笔卢
仝这优美的赞美诗就是写给
你的吗！ (济宁 邓兴书)

征文启事
征文主题：我和白沙溪

黑茶有个约会
第一期征文奖品 (截

稿日期4月20日)：
一等奖(10名)：湖南

安化白沙溪茶园免费
游；二等奖(20名)：免费
参 加 茶 友 品 茶 会 ( 济
南 )，获赠精美茶礼；三
等奖(100名)：白沙溪黑茶

礼包一份。
投 稿 方 式 ：发 送 到

bsxhcsd@163 .com或邮寄到济
南市经十路16122号齐鲁晚报
健康编辑室，邮编250014。部
分优秀文章将在齐鲁晚报刊
登。 (本刊记者)

2012年，卫生部首次发
布了《中国0-6岁儿童营养发
展报告》，明确指出儿童的营
养状况是衡量整个人群营养
状况的最敏感指标。本届“两
会”期间，北京大学第一医院
副院长丁洁，中国妇女杂志
社总编尚绍华，原全国妇联
副主席、中国家庭文化研究
会会长洪天慧等六位来自妇
联、医药卫生界的政协委员，
联名向政协递交了《关于建
立和完善中国母婴营养监测
及干预体系的提案》，呼吁国

家加强对重点人群的营养监
测和营养干预体系的建设。

委员们在提案中认为，
目前国内没有常规的、适度
的、与时俱进的监测体系，缺
乏系统的对基础数据的研
究，在执行上也缺少健全的
母婴营养干预体系。举例来
说，中国每10年一次的全国
营养调查不包含2岁以下的
婴幼儿的膳食调查和饮食行
为。国内推荐的婴幼儿营养
的膳食推荐摄入量(DRIs)的
制 定 来 自 于 国 际 指 标 或

WHO的建议，不是来自于我
国母乳、婴幼儿调研数据。

研究表明，当一个国家
的多数人口无法得到健康和
富有生产力的生活所需的营
养保障的时候，这个国家将
无法摆脱贫穷或维持其经济
发展。建立完善母婴营养监
测和干预体系，对实现民族
复兴的“中国梦”尤为重要。

为此，丁洁等委员建议，首
先要在政策层面重视和落实，
将营养问题纳入国家总体的
发展政策和相关部门战略。其

次，实施对重点人群常规监测，
完善母婴营养相关数据库的
建设。政府部门可以通过与科
研院所、协会、基金会以及企业
等第三方合作，为相关研究和
政策制定提供有效的数据支
持，并及时公开分类数据，完善
信息平台。最后，加强营养干预
体系，将营养干预措施纳入现
有的卫生保健系统，对医疗工
作人员实施全面的能力建设。
并通过大众媒体、医疗机构等
层面的宣传，树立全社会都关
注母婴健康的良好氛围。

母婴营养话题引发政协委员热议

两岁以下儿童成营养调查盲区

中国民间流传着一句话：三月三，
荠菜当灵丹。荠菜做汤，苋菜做馅，可
口无比。各式野菜在今天显得珍贵起
来，无农药，病虫害少，有的还具备药
食兼优的特点，因而不少人就会挖一
些野菜享受春天的美味。广东省中医
院临床营养科营养医师许欣筑介绍，
有些野菜是有药用价值的。

马齿苋、香椿、荠菜、苦菜，性味
酸、寒，可清热利湿，凉血解毒。用于细
菌性痢疾，急性胃肠炎，急性阑尾炎，
乳腺炎，痔疮出血等。外用治疔疮肿
毒，湿疹、带状疱疹等。现代药理研究
其具有抑菌的功效，对大肠杆菌、痢疾
杆菌、伤寒杆菌均有抑制作用，对常见
致病性皮肤真菌也有抑制作用。

香椿，性味温苦、涩，具有祛风
利湿，止血止痛的功效，其全身都有
药用功效，例如根皮可用于痢疾、肠
炎、泌尿道感染、便血、血崩、白带、
风湿腰腿痛等症；叶及嫩枝可用于
痢疾；果实可用于胃、十二指肠溃
疡、慢性胃炎等。

荠菜，性味甘、平，具有凉血止血、
清热利尿的功效，可用于肾结核尿血，
产后子宫出血，月经过多，肺结核咳
血，高血压病，感冒发热，肾炎水肿，泌
尿系结石，肠炎等。据现代药理研究荠
菜中含荠菜酸，有止血作用。

苦菜，又名苦丁菜，性味苦、寒，
具有清热解毒、破瘀活血、排脓的功
效，可用于阑尾炎，腹腔脓肿，肠炎，
痢疾，急、慢性盆腔炎，肺热咳嗽，肺
结核，吐血。外用治跌打损伤，疮疖
肿痛，阴囊湿疹等。

1、不认识的野菜不要吃，吃前
确定其有无毒性，有些野生植物含
有剧毒，误食后轻者会胸闷、腹胀、
呕吐，重者会危及生命。

2、由于生长环境的污染，因此
工厂旁、垃圾堆、被污染的河道附
近、废水边生长的野菜也常含有毒
素，均不宜食用。

3、苦味野菜属性多偏寒凉，具
有解毒败火作用，但过量食用可损
伤脾胃，因此脾胃虚寒的人群不宜
过量食用。

4、野菜含食物纤维比较高，婴
幼儿消化能力弱，也不宜多吃。

据《羊城晚报》

提醒

食用野菜注意事项

好的零食可以帮助稳定
血糖、抵御饥饿，减少暴饮暴
食，而且，许多零食竟然还能
抗癌。
黑巧克力

有研究表明，巧克力能
饿死癌细胞。其抗氧化活性
是红酒的3倍，多酚含量是绿
茶的4倍。但应选择纯度65%

以上的黑巧克力，牛奶巧克
力或巧克力酱的抗氧化活性

则非常低。
水煮毛豆

研究证实吃毛豆可以预
防乳癌，抑制胰腺癌肿瘤的
扩散。应选用鲜绿色、坚实、
没有挫伤的豆荚，水煮即可。
开心果

开心果可降低患肺癌风
险，其中白藜芦醇含量仅次
于红酒，能抗癌与预防心血
管疾病，而植物固醇还能保

护心血管。无调味的最好，但
一天不要吃超过一把。
干枣

干枣富含膳食纤维，能
预防大肠癌。大量的抗氧化
成分可以保护身体不受自由
基伤害。干枣还能改变身体
雌激素的代谢，预防乳癌。但
其甜度高，应选择天然不加
糖和色素的。糖尿病患者或
正在控制体重的人不宜吃。

全麦饼干
全麦饼干膳食纤维高，

是谷维素、木酚素的最佳来
源，这些植化素可以降低和
荷尔蒙相关的癌症，如乳癌、
前列腺癌。
蔓越莓干

蔓越莓能治愈泌尿道感
染，抑制乳癌细胞。应选择使
用天然糖分如菠萝汁或少糖
的蔓越莓干。

吃对零食能抗癌

干干枣枣、、水水煮煮毛毛豆豆防防乳乳癌癌
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