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香椿在每年的3- 4月都是最佳的食用期，4月份的香椿谷氨酸
浓度增加后香味更加明显。香椿作为虾仁煎蛋的佐料加入可增添

香气。

材料：香椿75克，虾仁100克，鸡蛋3个，盐、花生油适量
做法：虾仁洗净后挑出虾线，飞水备用；香椿飞水后放入凉水冷却，

挤出水分切成小段备用；将鸡蛋加适量花生油和

少许盐打散备用；起锅下油，倒入蛋液煎热片刻

后将香椿和虾仁放入，待蛋饼成型后煎至两面金

黄即成，食用时可伴头抽。 来源：广州日报

4月20日是谷雨节气，谷雨过后是立夏。俗话
说：“立夏养好心，无病一身轻。”中医认为，心主

夏，主血脉，火通于心气。夏季与心气相通。因此，

夏季养生要注意养护心气。

在运动保健方面，可选择散步、慢跑、游泳等

运动，活动强度以不感到疲惫为宜，减少心脏负

荷。运动后还宜及时补充水分，出汗较多可饮淡盐

水。及时调整工作与生活节奏，适度减慢速度，多

亲近自然，可去公园散步、郊游，也可选择绘画、书

法、下棋、养花等活动。

天气炎热，气温升高易使人心燥，暑气渐起也易伤心气，

容易导致心火过旺，尤其是中老年人，受到天气变化或情绪起

伏的影响，夏季发生血压不稳、心律失常的情况也不少见。因

此，要重视对精神情志的调养，保持神清气和、心情愉快的状

态，使身心尽可能得到放松。

夏季阳气升浮，阴气渐弱，对应人体肝气渐弱，心气渐强。

饮食方面宜以清淡、易消化食物为主，增酸减苦，补肾助肝，调

养胃气。可多吃豆制品、芝麻、核桃、小米、竹笋等，多喝牛奶，

少吃大鱼大肉及葱、蒜等辛辣之品。过量食用油腻、辛辣等食

物，会引发痤疮、咽痛、便秘等病症。

进入夏季，要注意保护胃肠。入夏后多数人胃口变差，消

化功能受到影响，胃痛、消化不良、反酸等问题增多。由于天

热，不少人贪凉嗜好生冷食物，这对胃肠是一种不良刺激，易

伤脾胃阳气。预防胃肠疾病，要注意饮食卫生，少食冷饮，多补

充新鲜水果蔬菜，还可将稻米、薏仁米、红豆三等份熬粥服用，

祛除体内湿气。

来源：人民日报
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香椿虾仁煎蛋

在膝关节的伤病中，半月板所占比例不

低，门诊病例的30%左右是半月板损伤。临
床上，一般青年、中年人发病较多，这个年龄

段运动需求多，但运动条件和水平参差不

齐，不正确的运动方式以及意外伤害最容易

导致半月板损伤。

正常的半月板由两块月牙形的纤维软

骨组成，一内一外，是膝关节内给大腿和小

腿之间的关节软骨面提供填充减震的“垫

片”，起着力量缓冲、减震、维持关节稳定和

润滑膝关节活动的作用。

如果半月板受到了损伤，发生撕裂，有

可能会造成关节卡压，膝盖疼痛，还有可能

发生肿胀、弹响（膝关节活动时关节内发生

异响并伴随痛感）、交锁（膝关节被撕裂的半

月板卡住）。

半月板最常见的受伤原因是外伤，即外

力撞击或者膝关节扭伤导致。半月板最怕膝

关节屈伸时发生过度扭转。半月板在膝关节

屈伸时会跟随小腿移动，而旋转时，则会跟

随大腿移动，这就是半月板的“矛盾运动”。

当这种“矛盾运动”过度了，就会导致半月板

受伤。因此，运动前最好对自己的肌肉力量

有所了解，如果力量不太好，尽量不要从事

剧烈运动，如果想运动，要先把肌肉力量练

好，膝关节的运动协调性才能得到保障，半

月板损伤的风险才能降到最低。

如果有长时间跪坐、盘腿坐、卫生间蹲

坑、过度屈膝等习惯，半月板长期处于高压

力牵张状态，很容易发生劳损，从而导致退

变性损伤。有的人蹲下捡东西时，突然感觉

膝关节内响一下，随即膝关节后方内侧有

痛感；有的人膝关节猛一发力跑步，也会发

生这种情况。这两种情况看似有外伤，但根

本原因是膝关节和半月板退变，这样的半

月板在正常的压力或者牵张力下也会发生

撕裂。还有一些患者，并无外伤或者某个动

作诱因，膝关节逐渐开始疼痛不适，一检查

是内侧半月板撕裂，也属于半月板退变性

损伤。

一般认为，半月板损伤就要接受手术治

疗，因为半月板损伤很难自愈，不手术没法

愈合。最需要手术的是年轻人因外伤导致的

半月板复合裂，因为年轻人运动需求高，对

半月板要求也高。建议早接受手术，避免损

伤的半月板在运动过程中进一步加重，也可

以防止损伤的半月板卡坏关节软骨。

半月板缝合能够最大程度保留半月板，

但半月板能否缝合并不代表手术技术的高

低。很多时候切除或者部分切除比缝合要难

得多，因为缝合需要的操作空间不大。如果

半月板本身质量很差，撕裂严重，勉强缝合

反而会适得其反，术后半月板仍然有症状需

要再次切除。因此，缝合半月板不仅需要好

的手术技巧，还需要把握好适应症。

当膝关节出现疼痛、弹响，不要忍着疼

痛运动，一定要找医生检查半月板有无退变

和损伤。如果发现半月板退变，最好做膝关

节负荷不太大的运动，比如骑自行车、游泳。

来源：人民日报

“焯水”就是将初加工的食材放在开水中加热到半熟或全

熟，然后再拿出备用，是烹饪中常用的一道工序。那么，哪些食

材需要焯水，焯水又有什么作用呢？我们今天以蔬菜为例，给大

家介绍一下焯水的好处。

颜色更鲜亮。如油菜、西兰花、茼蒿、小白菜、芹菜等，但需

要注意的是，焯水时间不能过长，以免破坏叶绿素的结构，导致

蔬菜颜色变暗，以及水溶性维生素C、B族流失，降低蔬菜的营
养价值。

去除草酸。菠菜、苋菜、马齿苋、鲜竹笋、苦瓜、茭白等蔬菜

中含有的草酸具有苦涩味，而且摄入过量会影响人体钙、铁等

营养素的吸收。这些蔬菜焯水后草酸可降低30%- 87%。
降低农药残留。农药在沸水中的溶解性高，去除农药的效

果比冷水好。沸水焯菜，可以去除一部分蔬菜上喷洒的有机磷

农药。

去除异味。荠菜、萝卜、油菜等蔬菜中含有一部分芥子油苷

物质，具有辛辣等刺激性味道，焯水可以使其挥发。另外，蘑菇

中的土腥味也可以通过焯水来改善。

去除亚硝酸盐。香椿等蔬菜中亚硝酸盐含量较多，蔬菜焯

水后可以去除一部分亚硝酸盐，降低癌症的发生风险。

去除毒素。芸豆、扁豆等蔬菜中含有皂素和植物血凝素，不

全熟容易引起恶心、呕吐、四肢麻木等食物中毒症状。黄花菜中

含有的秋水仙碱也容易引起中毒，建议焯水5分钟后再烹制。
现在我们已经知道，绿色蔬菜焯水后颜色会更加鲜亮，但

如果处理不当，蔬菜焯水后也会变得褐黄难看且不脆嫩。因此

针对焯水后的蔬菜，推荐给大家几种处理方法：一是用大量冷

水或冷风对蔬菜进行降温。相较于冷水，冷风不容易使蔬菜中

的营养成分损失，更值得推荐。二是焯水后的蔬菜，如果不马上

使用，可以在蔬菜上加植物油放置。因为油脂类具有黏附性，可

以在蔬菜表面形成薄薄的一层油膜，防止水分蒸发，保持蔬菜

脆嫩的口感。同时这种方法也可以防止蔬菜氧化变色，减少维

生素C的损失。
希望通过这篇文章，让大家以后在厨房大展身手的同时，

可以把菜做得好吃又营养。

来源：北京晚报

五一小长假又要来了，想好去哪儿玩了吗?

先来看看假期期间汝州各景区的安排吧！

科学运动，预防半月板损伤

蔬菜焯水有哪些好处
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五一小长假
带你游玩汝州

癌症即恶性肿瘤。由于其恶性生长的

特点，对人们身体健康产生巨大影响。恶

性肿瘤一直位于中国城乡居民疾病死因

的前列，虽然近年来肿瘤治疗进步很大，

但是预防和早诊早治仍然是降低死亡率

的主要方法。大约30%—50%癌症病例是
可以预防的。日常生活中，可以通过以下

方式做到预防肿瘤。

一、戒烟

吸烟是诱发多种癌症的高危因素，尤

其会增加患肺癌的几率。烟草中有几百种

有害物质，明确的致癌物质有69种。吸烟
指数（每天吸食烟草的支数乘以烟龄）超

过400的人群就是肺癌的“高危人群”。如果
每天吸烟1包，连续吸烟超过20年，吸烟指
数就是400。即使确诊肿瘤后戒烟仍能提
高抗肿瘤疗效，所以建议所有人群戒烟。

二、控制体重

超重或肥胖可增加包括肝癌、前列腺

癌、乳腺癌在内的12种以上癌症风险，成
年女性体重每增加5公斤，绝经后发生乳
腺癌的风险增加11%；成年男性体重每增
加5公斤，其结肠癌风险增加9%。BMI（体

重指数）是很好的监测体重的指标，BMI
为体重（公斤）除以身高（米）的平方。正常

的BMI范围内（18.5—23.9），建议尽可能
保持更低的体重指数。

三、适度运动

体育锻炼不仅可以降低乳腺癌、结肠

癌等肿瘤及多种慢性疾病的发病率，还能

降低肿瘤患者20%左右的死亡风险。适度
运动要和健康的饮食结合起来，在摄入和

消耗的热量之间取得平衡，有助于拥有并

保持健康的体重。世界卫生组织建议成年

人每周至少做150分钟的中等强度有氧运
动（推荐每周5次，每次30分钟）或至少70
分钟的高强度有氧运动。

四、健康饮食

健康的饮食习惯与较低的癌症风险相

关。食物应以全谷类、蔬菜、水果和豆类为

主，建议应占到所有食物的2/ 3以上，其余的
1/ 3应该以富含蛋白质的动物类食物为主，
包括海鲜、家禽和奶制品，可吃少量红肉。

五、少食“快餐”

加工类食品大多是高糖高热量的

食物，控制加工食品有助于控制热量

的摄入，保持健康的体重。建议平时少

吃薯片、饼干、糖果条、甜点等加工食

品，可以将水果、坚果等作为零食食

用。

六、限制红肉及加工类肉摄入

猪肉、牛肉等哺乳动物肉类为红肉。

加工肉类，即经过盐腌、腌制、发酵、烟熏

或其他加工方式来提升风味或令其更易

保存的肉类产品。世界卫生组织将红肉

列为IIA类致癌物，将加工肉类列为I类
致癌物，都会显著增加肠癌的风险。建议

每周红肉摄入不超过500克，尽量不食用
加工肉制品。

七、拒绝含糖饮料

经常饮用含糖饮料是导致体重增加

的重要原因。建议以茶或者不含糖的咖

啡作为含糖饮料的替代品。在实验室基

础研究中，在茶和咖啡中发现的多酚类

物质显示出一定的抗癌作用。市面上常

见的红茶、乌龙茶、绿茶和白茶都可以提

供这些保护物质。

八、限制酒精摄入

酒精可增加乳腺癌、肠癌、肝癌、食管

癌等多种肿瘤的发病率，喝酒越少肿瘤的

发病率越低。如果无法完全脱离饮酒，建议

男性一天饮用酒的酒精量不超过25克，女
性不超过15克。

九、不依赖保健品

虽然在广告中各类保健食品宣传具有

抗癌作用，但均缺乏有效的证据，某些情况

下可能还会起到负面效应。硒可增加非黑

素瘤皮肤癌发病风险，维生素E可增加前列
腺癌的发病风险等。建议通过正常饮食来

补充必需的营养素。

十、推荐母乳喂养

母乳喂养无论是对婴儿还是母亲都是

有利的。研究表明，母乳喂养可以降低乳腺

癌的发病率，也能够降低婴儿长大成人后

出现超重或者肥胖的风险。世界卫生组织

和联合国儿童基金会建议，母亲尽可能在

婴儿出生后的前6个月内完全用母乳喂养。
之后可以在宝宝的饮食中添加适龄的食物

作为补充。 来源：人民日报海外版
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九峰山

五一国风盛典期间，九峰山拿出了十

足的诚意，向入园游客推送种种福利：套

票、小金牛、千元大奖、万元大奖……福利

壕到史无前例，边玩边领福利，岂不美哉！

福利1 万人大合唱5·2快闪
凡是当天到现场参加快闪的人都可

以领一张九峰山景区的汝州亲情票，包

含：保险+观光车+皇家大马戏（赠送）。
活动时间：5月2日 10:00
活动地点：北门游客中心

福利2 万人大合唱·红歌大赛

来九峰山唱红歌、拍视频，就有机会

赢取千元大奖。一等奖1名，奖金3000元；
二等奖2名，奖金1000元；三等奖5名，奖金
500元。（须在1000点赞以上）

参与方式：将在九峰山合唱红歌（经

典红歌，曲目不限）的视频上传抖音，并#
九峰山万人大合唱红歌，添加九峰山景区

定位发布相关内容即可。

评奖方式：根据入围抖音账号进行综

合评选，于2021年8月1日于微信公众号/抖
音号“河南九峰山景区”公布。每个ID只参
与评选一次，最终解释权归景区所有。

活动时间：5月1日- 7月30日
活动地点：北门游客中心

福利3 “新花YOUNG”短视频大赛
九峰山景区迎五一全新升级啦！特别

是情侣谷新增了许多“新花漾”，爱墙、花

船、爱情斑马线等10来个网红场景，巨适
合打卡，河南最潮最浪漫的网红旅拍地！

福利4 红色集结号·重回激情燃烧
的岁月

景区内设置了4大红色主题装置，展
现从中国共产党建党到建国的奋斗历程。

游客与其合照、集齐4大红色主题装置合
照，发朋友圈，就可以去游客中心抽取红

包。红包相当丰富，有景区套票、1- 100元
现金、纯金小金牛等，太让人心动了吧！

福利5 华服霓裳，游园惊梦

穿汉服免景区大门票。园区内有精致

的汉服租赁，穿一袭华服，坐花船，看表

演，共度半日良辰。

怪坡风景区

活动内容：北极光、VR体验、哈哈镜、
愤怒的小鸟、笑掉大牙、眼疾手快

门票：汝州人持本人身份证10元即可
入园

活动时间：2021年5月1日—5月5日
地址：汝州市骑岭乡雪窑村北

咨询电话：0375- 6971866

青瓷博物馆

建党100周年“汝行杯”书法名家作品
展

展出内容：1、歌颂党、歌颂祖国、书写
汝行工匠精神及健康向上的古今诗词、楹

联、文、赋等。2、作品形式：篆、隶、楷、行、草。
展出时间：2021年5月1- 5日
展出地点：汝州青瓷博物馆

展出时间：2021年5月6- 10日
展出地点：云禅湖商业综合体营销中

心

弘宝汝瓷文化园

一、游玩项目：
1.参观汝瓷非遗文化作品展示厅
2.参观汝瓷生产车间———院士工作站
3.体验手工拉坯、手工捏塑研学活动
4.品尝农家小炒、地道野菜。
二、有奖登山活动
1.活动时间：5月1号———5月6号，6天

共3场比赛。
2.活动场次：第一场：5月1日上午10:00
第二场：5月2日上午10:00
第三场：5月3日上午10:00
3. 活动地点：弘宝汝瓷文化园后

山———登山步道，全程460米，约30分钟路

程。

4.活动规则：参与活动人员可到文化

园展厅领取登山门票（免费），领票后方可

到弘宝汝瓷文化园停车场参加活动，凭登

山门票和名次牌到弘宝汝瓷文化园展厅

领取奖品。

5.活动奖品：

一等奖1名：价值688元汝瓷八件套茶
具一套

二等奖1名：价值388元汝瓷茶组一壶
四杯一套

三等奖2名：价值88元汝瓷办公杯一
个

6.报名时间：即日起———4月30号下
午5点截止报名。

7.报名电话：孔闪闪13781094126
袁闪闪17637580051

8.活动地址：河南省汝州市大峪镇班

庄村马道沟组

三、汝瓷幸运大转盘
1.活动时间：该活动从2021年5月1日

开始后常年有效。

2.活动地点：弘宝汝瓷文化园一楼展

厅。

3.活动规则：参与活动的朋友可到弘

宝汝瓷文化园展厅购买参与票一张，凭票

参与转动转盘一次，转盘设置奖项有，一

等奖、二等奖、三等奖、四等奖、参与奖，没

有空奖。

4.活动奖品：

一等奖：价值688元汝瓷八件套茶具
一套

二等奖：价值388元汝瓷茶组一壶四
杯一套

三等奖：价值188元汝瓷茶组一壶两

杯一套

四等奖：价值88元汝瓷办公杯一个
参与奖：价值38元的汝瓷精品杯一个
四、汝瓷优惠活动

五一活动期间，为回馈新老汝瓷爱

好者，弘宝汝瓷文化园展厅特推出钜惠

活动，所有汝瓷礼品（除大师手工作品）

全部五折，另有多款茶具惊爆价，等你

挑选。

龙凤山滑草场

滑草是一项前卫运动，和滑雪一样能

给运动者带来动感和刺激。汝州龙凤山滑

草场五一正式开业！

滑草场配备有滑草车，越野摩托等

设备，景区还有各种美食小吃餐饮，自

助烧烤等。滑草不仅可以强身健体，还

可以释放压力，是户外休闲运动的好去

处。

活动内容：原价168元，五一期间68元
一张票（进两个人不限时滑草）

地址：汝州市大峪镇刘何村

栖凤水岸民宿生态园

栖凤水岸民宿生态园地址位于河南

省汝州市蟒川镇滕口村。一排排木屋民宿

清新脱俗，一座座多堡雅居绿树掩映，是

集休闲娱乐、住宿餐饮、健康养生于一体

的精品民宿生态园。

活动内容：五一期间免门票，木屋别

墅原价688元/晚，酬宾价380元/晚，多堡
雅居原价588元/晚，酬宾价280元/晚，免
费提供一日三餐。

地址：汝州市蟒川镇滕口村

来源：汝州旅游微信公众号


