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一期星版3昊旭潘：辑编务服民为

俗话说“春捂秋冻”，“春捂”到底该怎么“捂”？“捂”到

什么时候？通过本文一同了解。

为什么要“春捂”？

从中医养生角度讲，正所谓“春生、夏长、秋收、冬

藏”。“春捂”是顺应春天阳气生发的需要，可以更好地保

护身体的阳气。

从气温角度讲，初春时节，乍暖还寒，气温变化较大，

如果过早脱掉厚衣服可能会使身体受寒，容易引起呼吸

道系统疾病及冬春季传染病等。

需要注意的是，“春捂”的原则更多适用于平时体质

虚弱的年轻人、抵抗力较弱的老年人、久病之人以及儿

童。对于青壮年，尤其是体质偏燥热、阴虚或者湿热的人，

“春捂”就不一定适合了。

“春捂”就是多穿点？到底该咋“捂”？

“捂”的程度应以自身感觉温暖又不出汗为宜。

如果“捂”时不觉得咽干舌燥，身体也不出汗，即便气

温稍高，也不必急着减衣。

如果觉得“捂”后身体出汗，则要早点换装，不然“捂”

出了汗，反而容易受风着凉。

专家提醒，衣服一定要慢慢减，不能骤减。也要注意

不能“捂”过头，应根据气温变化及自身情况，保持人体温

度在37℃左右即可。

这3处重点“捂”

“春捂”并不是简单的“多穿衣服”，“捂”的位置也很

重要。专家建议，做好这3处的保暖：

颈项部：颈项部有风池穴和风府穴，是容易中风邪的

地方。保护好颈项部，可以避免风邪侵袭，建议根据温度

戴好围巾、帽子。

膝足部：俗话说“寒从脚下生”，因此膝足部的保暖尤

为重要。“春捂”穿衣可遵循“下厚上薄”的原则，上身可以

穿得薄一点，但秋裤先别着急脱。

腹部：主要是“捂”肚脐，肚脐又叫神阙穴，温暖此处

可鼓舞脾胃阳气，特别是一些胃部怕冷、爱腹泻的人，要

特别注意肚脐部位的保暖。

饮食上也要“春捂”

“春捂”的目的是保护身体阳气，所以除了衣着方面，

饮食上的“春捂”也很重要。

春季适宜进食一些辛温升散的食物，如豆豉、韭菜、

葱、香菜等。生冷之物应少食，早春饮茶应饮用一些性质

温和的茶类，如红茶和黑茶，以免损伤脾胃阳气。

除了饮食，泡脚也可以帮助补阳气、调和阴阳。睡前

可以用温水泡脚15～20分钟，有助于扩张脚部血管、促进

血液循环，让身体得到放松，睡眠质量也会更好。

“春捂”时间越长越好吗？要“捂”到啥时候？

盲目“捂”不可取，何时可以不再“捂”呢？专家介绍，

“春捂”可以遵循“815”原则。

当昼夜温差大于8℃以上时，说明气温不稳定，需

要“捂”；

当气温连续保持在15℃以上，且维持了一两周时，就

不需要“捂”了，可以适当减少衣物。

来源：中央广播电视总台

焯水，一道做饭时的常见工序，但你

真的会焯水吗？哪些食材需要焯水，需要

冷水还是热水？焯水，做对了健康又保命，

做错了营养和口感都会大打折扣。

这篇文章，我们就来盘点下需要焯水

的食材以及如何正确焯水。

哪些食材需要焯水？

草酸高的蔬菜

草酸是很多蔬菜中都含有的一种抗

营养成分，只是在含量上存在差异。日常

饮食中草酸摄入过量，可在吸收前与钙形

成不溶物，妨碍钙的吸收，吸收后又可与

体内的钙及其他物质形成难溶性草酸盐，

增加患结石的风险。

像大白菜、小白萝卜、卷心菜、绿豆

芽、红萝卜缨等蔬菜草酸含量都很低，可

以放心吃。而菠菜、空心菜、芹菜、苋菜、马

齿苋等蔬菜草酸含量都比较高，吃之前需

要经过一定的预处理去除草酸。

好在草酸易溶于水，热水焯一下就能

去除掉大部分的草酸。有研究显示：将

180g菠菜置于1000mL沸水中在分别焯水1

分钟、2分钟、3分钟、4分钟的情况下，可溶

性草酸去除率分别为43%、50%、54.7%、

58.9%。而油炒对菠菜中草酸的去除率并

不高，都不超过5%，即使增加烹调油用量

作用也不大。

另外，马齿苋比较特殊，它的草酸含

量高达1460mg/100g，是菠菜的2倍还多。

有实验表明，100g马齿苋用500mL水焯煮3

分钟，草酸去除率可达50%以上，焯水4分

钟后弃掉汤汁食 用，草 酸含量为

560mg/100g。这个草酸含量虽然比新鲜菠

菜低，但仍然高于绝大多数的青菜，还是

得少吃为好。

有“毒”的蔬菜

有些蔬菜生来自带毒素，如果不焯

水或者生吃可能会导致食物中毒，严重

会要命。

1.豆角、四季豆

生的豆角、四季豆中含有皂甙，皂甙

含有能破坏红细胞的溶血素，对胃肠道黏

膜有强烈的刺激作用，会引起充血、肿胀

及出血性炎症，可造成恶心、呕吐、腹痛、

腹泻等症状。

这种成分比较怕热，100℃条件下加

热10分钟以上，或更高温度时炒熟炒透可

裂解皂甙消除有害物质毒性。烹调前焯

水，是避免中毒的好方法。

2.鲜黄花菜

鲜黄花菜中的某种成分食用后会导

致恶心、呕吐、口干舌燥和腹泻。

至于这种成分是啥，目前还不明确。

以往人们认为是秋水仙碱，但最新的研究

对黄花菜中的“有毒成分”提出了不同的

观点，认为黄花菜中并不含有秋水仙碱，

含有的是多个化合物的共流出组分，易溶

于水，经焯水漂烫可以分解，沸水处理3～

5分钟可安全食用。

亚硝酸盐高的蔬菜

提到“亚硝酸盐”，很多人会想到“致

癌”。其实亚硝酸盐本身不致癌，但它在被

我们吃进身体后，会在胃酸的环境下生成

亚硝胺，亚硝胺属于致癌物，过量摄入会

增加健康风险。

所以，亚硝酸盐含量高的蔬菜一定要

焯水后再烹调。有研究人员对上海市某郊

区蔬菜卫生安全水平状况进行了评估，结

果发现：新鲜蔬菜中亚硝酸盐含量普遍较

低，叶菜类蔬菜中亚硝酸盐含量最高值为

19mg/kg，葱蒜类、瓜类、豆类、水生类以及

茄果类蔬菜亚硝酸盐含量更低，部分蔬菜

亚硝酸盐含量小于0.1mg/kg。

虽说都可以放心吃，但叶菜类亚硝酸

盐含量比其他类蔬菜要更高一些，而且叶

菜中的香椿亚硝酸盐含量更为突出。不

过，别担心，焯水可以降低蔬菜中的亚硝

酸盐含量。

有人从农贸市场、超市购买了6份香

椿样品，亚硝酸盐含量在100～500mg/kg，

清洗3遍能去除50%以上亚硝酸盐，其亚硝

酸盐含量在50～200mg/kg，焯烫1分钟能

去除90%以上亚硝酸盐，其亚硝酸盐含量

在10～50mg/kg。

所以，香椿别再生吃蘸酱，即便是炒

鸡蛋，也得先焯水。

可能被寄生虫污染的蔬菜

水生植物很可能被寄生虫污染，比如

我们常吃的荸荠、莲藕、菱角，可别直接用

它们做凉拌菜，很可能感染姜片虫，轻则

腹痛腹泻、恶心发热，严重者还会引发肠

梗阻，甚至死亡。

焯水之后再凉拌，能保证食用安全

性。

不好清洗的蔬菜

有些蔬菜表面不平整，坑坑洼洼比较

多，很容易藏污纳垢，也更容易存在农药

残留问题。比如菜花、木耳都不太好清洗，

缝隙中还可能有泥土和虫卵。

有血污或特殊气味的食物

排骨、羊肉、猪大肠等动物性食物，可

能会携带血污或异味。焯水能减轻它们的

影响，提高菜肴的品质。焯水的同时可以

加入料酒、香叶、八角等香辛料去腥增香。

焯水前必须要知道的事儿

焯水看似简单，似乎就是“开水+食

材”的事儿，但实际操作起来还有很多注

意事项。

1.肉类冷水下锅，海鲜、蔬菜热水下锅

肉类食物需要冷水下锅，有助于撇去

血沫。如果沸水下锅会让肉表面的蛋白质

变性，最外层直接熟了，导致里面的血水出

不来，达不到去血污的目的，口感也不好。

蔬菜则需要等水开再下锅。虽然冷焯

比热焯草酸去除率更高，但冷焯会导致蔬

菜的物理结构受到尽可能的破坏，营养物

质流失较多。

鱼虾建议沸水焯1～2分钟后捞出，既

能去腥，也能保持鲜嫩的口感。

2.水量要足够

水最好能淹没食材，这样能保证加入

食材后，锅里的水能在短时间内再次沸

腾，缩短烹调时间，减少营养流失。

3.不同食材的焯水时间不同

对于叶菜类大多只需要焯水1分钟即

可，另外建议先焯水再切菜，焯好后立刻

放在冷水中降温，沥干即可，不要过分挤

压，避免营养流失。

像竹笋、茭白这样的蔬菜，可多煮一

会。这是因为焯水1分钟的情况下，竹笋、

茭白总草酸去除率分别为60%、10.7%，

而煮3分钟二者的总草酸去除率分别为

63.9%、31.7%。同时它们本身怕热的维生

素含量也很少，竹笋、茭白的维生素C含

量都仅为5mg/100g，维生素B族都不超

过0.1mg/100g，不用担心这类营养的损

失。

菜花、木耳焯水1～2分钟即可；荸荠、

莲藕等要沸水焯1分钟以上；豆角、四季豆

这类建议焯水10分钟以上；鲜黄花菜建议

焯水3～5分钟。

肉类下锅后等水重新沸腾，再煮1～2

分钟，直到没有大量的血沫煮出来时即

可。

4.蔬菜如果想要保持色泽，可以在焯

水时滴几滴食用油

5.不要重复利用焯完菜的水

草酸溶于水，焯水时间越久，汤汁中

草酸含量越高。

如果你不知道要吃的蔬菜是否需要

焯水，那干脆就做水煮菜吧。蔬菜出锅之

后沥干水分，加点蒸鱼豉油或生抽，淋上

香油或亚麻籽油，就是美味的一道菜。水

煮属于低温烹调，相比于炒、煎、炸能保留

更多营养，也避免了有害物质的产生，还

挺推荐的！ 木子

近期，接连两例年轻糖尿病患者酮症酸中毒的报道引发关

注：18岁男孩发病主要与长期过量喝奶茶相关，送医时他出现剧

烈呕吐，起初还以为只是吃坏了肚子；另一位4岁女孩也与平时

吃甜食不断、爱喝饮料等有关。

东部战区空军医院内分泌科主治医师王天元告诉记者，酮

症酸中毒是一种可能致命的糖尿病急性并发症，通常由于胰岛

素严重缺乏，导致体内葡萄糖无法有效利用，身体不得不分解脂

肪供能，而脂肪代谢过程中会产生大量酮体，当酮体积聚过多，

便会引发酸中毒。

临床上酮症酸中毒多见于三种情况：未确诊的糖尿病患者、

已确诊但未正确用药的患者、合并感染的糖尿病患者，“许多年轻

人往往并不知道自己患有糖尿病，平常习惯于高糖高脂饮食，这种

方式会加重体内代谢紊乱，最终诱发酮症酸中毒。”王天元说。

“还有一些已确诊糖尿病的患者，因胰岛素保存不当、剂量

调整不合理，或擅自停药，也可能导致血糖异常，出现酮症酸中

毒。”王天元记得就在几天前还接诊了一位70岁的张大爷，因为

其自行停用胰岛素，导致血糖急剧升高，出现酮症酸中毒。由于

独居，家人未能及时发现其身体状况恶化，直到女儿探望时，发

现他已昏迷倒地。

“送到医院，测其手指血糖已经超出检测范围（大于

33.3mmol/L），随后立即进行补液、降糖治疗。”王天元表示，所幸

经过数日抢救，患者得以恢复。若再晚送医几个小时，患者可能

会因酸中毒昏迷加重而危及生命。此外，还有一种情况需要注意：急性胃肠

炎、呼吸道感染等急性疾病，也会导致内环境紊乱，出现糖脂代谢异常，进而

导致诱发糖尿病急性并发症。

专家提醒，若出现以下四个信号，可能是糖尿病酮症酸中毒的前期症

状，应引起警惕：

1.极度口渴和尿频：血糖过高时，身体会通过尿液排出多余的糖分，导致

频繁排尿，并引发脱水，使患者总是口渴、喝水量大增。

2.乏力和嗜睡：由于细胞无法利用葡萄糖供能，患者会感到极度疲劳、容

易犯困。

3.恶心呕吐：酮体大量积聚，代谢产生的酸性物质会刺激胃肠道，导致恶

心、呕吐等症状。

4.呼吸深快，口中有烂苹果味：酮症酸中毒的典型表现，提示体内酸碱

失衡。

近年来，糖尿病年轻化趋势明显，尤其是肥胖、有家族遗传史的青少年，

已经成为高危人群。王天元表示，除遗传因素外，三大“元凶”不容忽视：

1.高糖饮食：一瓶可乐≈10块方糖，长期摄入高糖、高热量饮品以及食

物，会使胰岛素长期处于“过劳”状态，增加糖尿病患病风险；

2.缺乏运动：年轻人久坐不动，运动量严重不足，导致胰岛素敏感性下

降，增加糖尿病发生风险；

3.压力与熬夜：长期熬夜和高压状态也会影响内分泌系统，降低胰岛素

的调节能力。

专家强调，远离高糖饮食，养成运动习惯，能有效预防糖尿病的发生。

来源：扬子晚报

中医认为，春季的养生原则是疏肝理气、调畅情志。春季属木，与肝相

应。肝主疏泄，调畅气机。春季是万物复苏、生机勃发的季节，人体也应顺应

自然，调养阳气，保持心情舒畅，以助生发之气。可以通过听音乐、散步、瑜伽

等方式放松心情，避免过度焦虑。

养血是春季养生的重要内容。可以多吃一些补血养肝的食物，如红枣、

枸杞、黑芝麻等。春季饮食应多吃植物的嫩芽和绿色蔬菜，如豆芽、香椿、芹

菜、荠菜等，有助于疏肝理气、清热解毒。适量食用一些辛温食物，如葱、姜、

蒜、韭菜等，有助于驱寒暖胃、促进气血运行。中医认为，酸味入肝，过多食用

酸味食物会收敛肝气，不利于春季阳气的生发。春季饮食应减少酸性食物，

增加甘味食物，如大枣、山药等，以调和脾胃、增强体质。

春季气温变化较大，特别要注意保暖，尤其是腹部和脚部避免受寒。春

季容易感到疲倦，午休30分钟以内，有助于恢复精力。春季阳气生发，万物复

苏，人体也应顺应自然规律，早睡早起，避免熬夜。充足的睡眠有助于充盈肝

血，增强免疫力。建议合理安排作息，劳逸结合。 来源：人民日报

材料：

新鲜生蚝8个、生姜、白胡椒适量（3-4人量）。

制作方法：

生蚝清水洗净后加入少量生粉轻轻搓洗，再用清水洗净，反复

2~3次后备用。锅中放入生姜丝翻炒出香味，加入清水1000ml，大火

烧开后放入生蚝继续烹煮10分钟，加入白胡椒、盐调味即可。

汤品点评：

生蚝被誉为“海底牛奶”，其营养丰富，锌、钙含量都非常高，常

吃可以提高免疫力，增加食欲，对儿童及成人的心血管、智力及生

殖功能方面有一定改善作用，还有美容养颜、宁心安神的作用。

白胡椒性热味辛，可温中散寒，下气消痰，常用于胃寒呕吐、腹

痛泄泻、食欲不振，很适合天冷季节食用。另

外白胡椒有一种特殊的香味，有暖胃提神的

效果，和适量生姜搭配，适合平素脾胃虚寒

的人群。 来源：广州日报

“春捂”到底该“捂”哪儿？“捂”好这 处很关键

春季养生疏肝理气
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日常生活中，无论是工作忙碌的上班

族，还是照顾宝宝的新手父母，或者身体

机能衰退的老年人，都可能受到碎片化睡

眠的困扰。那么，什么是碎片化睡眠呢？长

时间碎片化睡眠真的会对身体有影响吗？

睡眠因何“碎了”

碎片化睡眠也称睡眠碎片化或睡眠

片段化，是指睡眠过程中，各种原因导致

睡眠中断或觉醒，从而在睡眠和觉醒之间

频繁转换的状态，可通俗理解为夜间频繁

醒来，包括完全清醒或不易察觉的微觉醒

状态。

碎片化睡眠不能算作睡眠障碍，但它

可以是很多睡眠障碍的特征或者表现形

式。因此，不能简单地将碎片化睡眠等同

于睡眠障碍，认为它是一种疾病。

碎片化睡眠的原因主要有两方面：一

方面是与生活相关，另一方面是与疾病相

关。从生活相关因素来看，处理重要事情前

的紧张、新生儿照料、患者照护、夜班工作

等都可能导致被动的碎片化睡眠。从疾病

因素来看，失眠、打呼噜、发作性睡病、睡眠

相关运动障碍等也会干扰睡眠的连续性。

失眠：失眠是最常见的睡眠障碍，主

要表现为入睡困难、易醒和醒后难入睡，

其中易醒就是碎片化睡眠。虽然碎片化睡

眠不能等同于失眠，但属于失眠的一种表

现。对于有睡眠障碍的老年人来说，碎片

化睡眠常常是主要表现。

打呼噜：很多人误以为打呼噜代表睡

眠状态良好，事实上并非如此。打呼噜可

能伴发睡眠呼吸暂停，导致大脑缺氧，这

时大脑会“自动唤醒”以阻止出现更严重

的缺氧。这种唤醒会让我们从深睡眠转为

浅睡眠（微觉醒），导致睡眠碎片化，而且

常常自己没有感知。

发作性睡病：这是以白天过度嗜睡为

主要特征的疾病，夜间碎片化睡眠是该疾

病的特征之一。

睡眠相关运动障碍：睡眠相关运动障

碍包括不宁腿综合征和周期性肢体运动

障碍。不宁腿综合征患者夜间入睡后会出

现腿部不适，导致睡眠被打断，进而形成

碎片化睡眠。周期性肢体运动障碍患者睡

眠时会反复出现肢体运动，可能自己不会

察觉，但会引起大脑皮层的微觉醒，进而

导致碎片化睡眠。

其他疾病：一些慢性疾病，如皮肤疾

病引起的瘙痒，或者慢性疼痛等，也会导

致碎片化睡眠。

对身体产生多方面影响

入睡后，我们一般会在两个不同的睡

眠时期里反复循环，一个是非快速眼动睡

眠期，另一个是快速眼动睡眠期。深睡眠

在非快速眼动睡眠期，做梦则在快速眼动

睡眠期。快速眼动睡眠期对人体的精力恢

复、记忆加工等非常重要。碎片化睡眠会

打乱睡眠的正常节奏。

长期碎片化睡眠会对身体产生多方

面的影响。四川大学华西医院的专家曾做

过一项相关研究，发现连续14天的碎片化

睡眠对小鼠葡萄糖代谢和认知能力有较

为严重的损害。在心血管系统方面，碎片

化睡眠会增加交感神经活性，引发血管收

缩，加重心脏负担，从而增加高血压、冠心

病、心律失常等疾病的发生风险。在内分

泌系统方面，碎片化睡眠可能导致代谢紊

乱，增加糖/脂代谢异常及代谢综合征的

发生风险。在免疫系统方面，碎片化睡眠

会削弱身体抵抗力，增加感染性疾病和肿

瘤的发病风险。在大脑功能上，碎片化睡

眠会导致人们出现白天嗜睡、记忆力与注

意力下降、海马体缩小等问题，甚至增加

阿尔茨海默病的发生风险。碎片化睡眠还

会影响心理健康，诱发抑郁症或焦虑症，

进一步加重睡眠问题。

补觉不能弥补健康损失

偶尔的碎片化睡眠可通过自身调节来

改善。如果是因为生活因素导致的碎片化

睡眠，在相关事件结束后多可恢复正常。如

果是因为疾病导致的碎片化睡眠，则需要

去医疗机构明确诊断后进行对症治疗。

需要注意的是，碎片化睡眠与熬夜虽

然都会影响身体健康，但二者有本质区

别。碎片化睡眠是指夜间觉醒次数多、睡

眠质量差，但总睡眠时间可能充足。熬夜

则是主动或被动推迟入睡，导致睡眠时间

减少和睡眠节律紊乱。经过一段时间熬夜

后，在不加班、不玩手机的情况下，这些人

可能也很难入睡，同时伴有心慌、胸闷等

症状。相比于碎片化的睡眠，熬夜对身体

的不良影响更大。

那么，碎片化睡眠后，能否通过第二

天的补觉来弥补健康损失呢？补觉虽然能

够在一定程度上缓解睡眠不足的影响，但

是不能逆转经常性睡眠不足导致的代谢

失调和健康风险。此外，补觉与否及补觉

时长应因人而异，因为每个人的睡眠需求

不同，过度补觉还可能导致夜间失眠。

为改善睡眠，建议大家保持规律作

息，固定时间上床和起床，避免熬夜和周

末过度补觉。午睡时间不宜过长，以免影

响夜间睡眠。营造良好睡眠环境，睡前不

使用电子设备。进行放松训练，如腹式呼

吸和渐进性肌肉放松，对改善睡眠也有帮

助。 来源：健康报
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焯水不是简单煮一下！

碎片化睡眠影响健康
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