
据《印度时报》近日报道，一项新研究发现，富
含纤维素的饮食不仅能预防糖尿病和心脏病，而且
可以降低罹患肺病风险。

为了弄清膳食纤维摄入量与肺功能之间的关
联，美国内布拉斯加大学医学中心医学营养学副教
授科瑞恩 汉森博士及其同事，对美国国家健康和营
养调查的数据展开分析。研究人员依据参试者所
吃的水果、蔬菜、豆类和粗粮的多少，计算出其膳食
纤维摄入量。结果发现，其中 571 名参试者每天膳
食纤维摄入量在 17.5 克以上，360 名参试者不足
10.75 克。在呼吸测试中，膳食纤维摄入最多者的
成绩都比膳食纤维摄入最少的更好。对比结果显
示，膳食纤维摄入最多的参试者肺活量更大。研究
人员调整了吸烟、体重等多项因素后发现，纤维素
摄入量与肺功能之间存在独立关联性。

汉森博士分析指出，多项研究发现，多吃大米、
小麦和玉米等粮食以及豆类、蔬菜、水果等食物，多
摄入膳食纤维，有助减少体内炎症，而很多肺病与
炎症关系密切。这项新研究结果表明，除了戒烟、
运动，增加膳食纤维摄入量也是降低肺病风险的安
全、有效措施。 （来源：《生命时报》）

多吃高纤维，少得肺病
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中医理论认为，肝在五行中属木，与春季相应，通
于春气。类比春天树木生长伸展和生机勃发的特性，
肝同样具有条达疏畅、升发生长的特性。肝气疏通、畅
达则全身气机条达，进而推动人体全身血液、营养物质
运送到各个脏器，促进消化系统正常工作、胆汁的分泌
排泄以及调节人的情志等。

春季万物复苏、阳气始发，人的肝气亦变得旺
盛。若肝气不顺，与春天的生化之气不相合，就会导
致肝气升发太过，进而肝气上逆、气郁化火、肝阳偏
亢、肝风内动，出现烦躁、易怒、眩晕、面赤，甚至中风
昏厥等症状，这也是诸多肝脏疾病容易在春天加重和
复发的原因；另一方面，利用春季人体机能的生发特
性，正是保持肝气升举、调畅体内气机的最佳时节，故
春季最宜养肝。

那么，春季如何养肝？简而言之，谨记“三少三
多”。

少“壮火”，多“少火”。中医的“火”是人体保持气
血平衡的一种状态，如果“火候”掌握不好，有所偏盛或
亏虚，就会导致疾病的发生。《黄帝内经》有“少火生气，
壮火食气”的理论。通俗理解的话，“少火”就是人体的
正常生理之火，是维持生命活动的动力，供给人体所必
需；而超过人体生理需求的火便为“壮火”，属于病理之
火，会消耗人体正气，导致疾病发生。

肝为阴脏，其性质是喜润喜柔，用阳喜温升、喜条
达。按照中医“体阴而用阳”的道理，养肝一方面要适
量选用温和补养之品，寓以“少火”之意，维护肝脏的正
常生理功能；另一方面需注意少用助火之品，以免“壮
火”食气，形成阴虚阳亢。“壮火食气”多见于嗜美食厚
味、醇酒辛辣之人，因此春季养肝提倡多食谷、菽、菜、
果等素食，用口味清淡的天然食品养肝滋阴。

对于本身存在“壮火”情况的人，如有烦躁易怒、面

红目赤、头昏脑涨等表现，可适当清火，但要避免使用
大寒之品，不妨试试清肝饮（夏枯草 5 克、薄荷 3 克、白
菊花 5 克；100℃开水泡 5 分钟），既可以清肝明目，又可
以疏肝解郁，是普遍适宜的清肝降火茶饮方。

少酸增甘。药王孙思邈《千金食治》记载：“春，七
十二日，省酸增甘，以养脾气。”根据中医五行学说，肝
与酸相应，脾与甘相应；肝气过旺会制约脾的功能，出
现头晕、头痛、食欲不振等一系列症状。因此，春季养
肝应遵循“少酸增甘”的原则，可以抑制肝气过于亢盛，
同时培补脾气的亏虚。

“少酸增甘”不是单纯地少吃酸味食物，多吃甘甜
味食物，这里所说的“酸”和“甘”是从中医五行角度出
发，凡是属收敛、固涩作用的食物皆归为酸味，如石榴、
覆盆子等；具备补益、健脾、和缓作用的食物归为甘味，
如山药、扁豆、核桃、菜花、莴笋、黑米、燕麦等五谷杂
粮。春季饮食多以健脾益气为主，可选用大枣、山药、
扁豆、瘦肉、鱼类、蜂蜜、姜、大麦、小麦等具备补益和缓
功效的食物，搭配新鲜蔬菜以疏肝理气。

少怒多动。在春季保持心情舒畅和较高的运动
量，更有利于机体适应春季的升发之象。

情志状态是肝疏泄功能正常与否的关键因素。中
医认为怒伤肝，发怒、生闷气都易使肝气郁结，导致气
郁化火，也就是人们常说的“肝火”，引发血压升高、头
痛、头晕、中风、神志不清等肝火上扬的症状。

运动是促进气血调和、疏肝降火、气机升降相得的
好方法，大家一定要利用大好春光，多进行户外活动。
周末踏青、郊游，观赏自然界的绿色植物，吐故纳新，强
身健体，又可以实现怡情养肝之目的。

另外，结合肝与春季的特性，晨起小负荷有氧运动
约半小时，晚 11 时前入睡，也是利于保持良好情绪、颐
养肝脏的好方法。 （来源：人民网）

春季养肝记住“三少三多”

脑卒中（以下简称“卒中”）是近年来国人第一
死亡原因。据最新统计，我国每年新发脑卒中 300
多万人，约有 180 万人死亡。目前研究发现，下面这
四种食物对卒中有预防作用。

大蒜。近年大量实验研究和临床试验发现,大
蒜具有抗血小板凝聚、降低血液黏稠度、扩张血管
等作用，从而可在一定程度上预防卒中。这是因为
它含有蒜氨酸和蒜酶这两种物质，遇空气后会结合
产生大蒜素，从而发挥上述作用。但它遇热时会很
快失活，所以吃生蒜要比熟蒜效果好。最好将大蒜
捣碎成泥，并且先放 10~15 分钟，让蒜氨酸和蒜酶
在空气中结合产生大蒜素后再食用。家里用生蒜
拌凉菜，吃饺子时候用醋和少量芝麻油调的蒜泥都
是很健康的吃法。每顿饭可以吃 3 瓣以上，至少坚
持三个月以上。若畏生蒜辣，可将生蒜蘸醋吃。

葛根粉。葛根含黄酮类物质，能扩张脑血管，
改善脑血液循环。可将葛根磨粉晒干，每天晨起取
干粉 50 克煮成羹，或用葛根 150 克与粳米 100 克煮
成粥（先煮葛根，取滤液与粳米同煮）。坚持食用至
少 3 个月。

松针。新近研究发现，松叶含类黄酮，是一种
强抗氧化剂，能抑制血小板凝聚，减少脂质过氧化
反应、平滑肌细胞的增生，从而防止动脉粥样硬化
和血栓形成。可采集嫩松叶炒着吃，每日 10~20
克。或将松叶阴干，每次用 10 克泡开水代茶饮。坚
持至少半年以上。

香蕉。香蕉可润肠通便，能避免用力排便引起
的脑血管意外。每天吃 4 支香蕉，能抗脑动脉硬化、
降血压、预防脑中风。 （来源：人民网）

四种食物对脑卒中有预防作用

胖大海又名大
海、安南子、胡大海，
其性味甘淡，具有清
热、润肺、利咽、解毒
之功效。可治干咳
无痰、喉痛音哑、骨

蒸内热、吐衄下血、牙痛目赤、痔疮瘘管等症。一般常
用于治疗声音突然嘶哑并伴有咳嗽、口渴、咽痛等症，
或用嗓过度、高声喊叫后所引起的声音嘶哑。

现实生活中，有不少人不了解胖大海的药物作
用，竟将其当作治疗音哑的特效药，有的甚至把它
当作保健饮料，长期泡服。这样不但造成药物浪
费，还会引起许多不良反应，如脾胃虚寒、饮食不
佳、大便溏薄、胸闷、逐渐消瘦等，对身体有害无
益。中医认为，形成音哑的原因是多方面的，有风
寒、风热、肺肾阴虚、气滞血瘀之分，而胖大海则主
要适用于风热邪毒侵犯咽喉所引起的音哑。所以，
决不能遇到嗓音哑而不辨证就服用胖大海，只有对
症用药才能获得显著的疗效。

至于因声带小结、声带闭合不全、声带息肉、
长期烟酒刺激过度等病变引起的音哑，使用胖大
海是无效的。尤其是老年人，如发生突然音哑或
失音更应慎重，不宜盲目使用胖大海，以免延误
病情。 （来源：《健康时报》）

注意：胖大海不应该长期泡服

1、食 物 多 样 ，来 点
“粗”。不同的食物提供的营
养素不同，没有一种天然的
食物能提供人体所需要的所
有营养素。每天吃食物的种
类要多一些，这样各种食物
所提供的营养成分才能相互
补充，满足生活和工作对营

养的需求。经常吃点粗杂粮，如玉米面、小米等。
现在的粮食做的太过精细，总吃这样的粮食容易出
现 B 族维生素缺乏，经常吃些粗粮可以起到补充作
用。另外，经常吃些薯类，如红薯、土豆等，这些食
物含有丰富的膳食纤维，可以防止便秘、预防癌症。

2、缤纷果蔬，加点“野”。每天都吃绿色、红色
或黄色的蔬菜或水果，因为深色蔬果比浅色的含有
更多的维生素和抗氧化物质。春天来了，各种天然
生长的果蔬也不断上市，像李子、杏、香椿、韭菜
等。黄绿相间的香椿炒鸡蛋、韭菜炒鸡蛋，一清二
白的小葱拌豆腐，不仅看着“养眼”，吃起来也清
爽。如果能踏青采到大地自然生长的野菜，做成荠
菜馄饨、荠菜水饺，那更是春季的一种享受。

3、清淡饮食，少油盐。做菜时尽量少用油、少放
盐，清淡饮食有益健康。少吃油，可以减少油脂的摄
入，有助于控制体重。少吃盐，有助于防控高血压。

4、多动少坐，身体健。春季新芽吐绿，百花盛
开，是外出踏青、沐浴大自然的好时候，应该多到
户外活动，一方面欣赏美丽自然风光，另一方面
还能锻炼身体、促进健康。 （来源：人民网）

春季饮食讲究这四大原则
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根据《盐城市盐都区人民政府关于促进农

家乐（客栈）发展的实施意见》文件精神，经盐都
区星级农家乐（客栈）评定委员会审核，拟批准
蒋家大院饭店、仰徐田园饭店、乡村小灶私房菜
等 8 家 农 家 乐（客 栈）为“ 二 星 级 农 家 乐（客
栈）”，张记乡味斋、桃梨餐馆等 4 家农家乐（客
栈）为“一星级农家乐（客栈）”。现予以公示，公
示期为：2016 年 3 月 4 日至 10 日。

公示期间，若有异议，请向盐都区星级农家
乐（客栈）星级评定委员会办公室反映情况。联
系电话：0515-88115298。

盐都区星级农家乐（客栈）评定委员会
二O一六年三月四日

2015年度星级农家乐（客栈）评定结果公示

盐都区农家乐（客栈）星级初评公示表

序号序号序号序号 农家乐农家乐农家乐农家乐（（（（客栈客栈客栈客栈））））名称名称名称名称 拟评定星级拟评定星级拟评定星级拟评定星级 镇镇镇镇（（（（街道街道街道街道））））

1 蒋家大院饭店 二星级

高新区潘黄
街道

2 仰徐田园饭店 二星级

3 乡亲乡里土菜馆 二星级

4 原味农家 二星级

5 乡村小灶私房菜 二星级

秦南镇6 金山土菜馆 二星级

7 哈家农家牛肉馆 二星级

8 美丽桃园土菜馆 二星级

龙冈镇

9 张记乡味斋 一星级

10 桃梨餐馆 一星级

11 刘春土菜馆 一星级

12 桃园雅阁餐馆 一星级

􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈􀤈

在多风的日子里开窗换气，家中免不了要灌入很
多灰尘。天津市家政人员刘彤表示，家中避尘、除尘，
通过几种简单的方法可以起到事半功倍的效果。

根据季节、地域特点，市民在家中通风时尽量开启
朝南的窗户，这样从外面吹进的尘土会相对少些。风
力较大时也不要南北窗对开。在开启朝南窗户后，可
以同时打开室内卫生间或厨房内的排风机，这样也能
起到加速室内换气的效果。

在多风的日子里，家具因静电产生的吸尘问题让
人很无奈。去除这种灰尘，可以选用专用的静电除尘
纸，其好处是不仅很容易擦去浮尘，还不用担心留下水

渍。另有一个妙招，就是将擦拭家具的毛巾先用加入
少量柔顺剂的温水浸透，几分钟后拧干使用。这种擦
拭方法不仅除尘效果好，而且家具保持洁净的时间也
会有所延长。在有风的日子里开窗通风，还应该尽可
能把家中摆放的毛绒玩具类物品收纳起来，这样也会
减少屋内的尘土吸附可能。

如果需要开窗换气的时间较长，可以借助纱帘起到
减缓尘土进屋的作用。开启窗户后拉上纱窗和纱帘。在
窗台或者距离窗户一米左右的地面（地板）上放置一条略
潮的毛巾。一段时间后，通过毛巾的干净程度，就可以大
致了解屋内的进土程度和范围了。 （来源：《今晚报》）

春季“风”狂 除尘有妙招

作为一种外来热带植物，咖啡在我国很晚才被
引种，中医药典籍中也鲜有记载。不过近年来，位
列世界三大饮料之一的咖啡逐渐受到国人的喜爱，
成为时尚美味的重要日常饮料。

从中医角度来讲，咖啡具有特殊的芳香与苦
味，中医认为，芳香类物质多有提神醒脑的功能，苦
味多入心经，常饮咖啡有提神醒脑、消除疲劳的作
用，非常适合上班族。现代医学研究也认为，咖啡
易通过血脑屏障，刺激中枢神经，可使头脑更为清
醒，反应灵敏，提高工作效率。

咖啡性辛温，辛能散湿，温能助阳，因此有助肾
阳、利水的作用，可以提高排尿量，改善腹胀水肿。
其作用与肉苁蓉等性温的中药相似，因此现代有中
医配合咖啡（日常饮用）调治湿热痢疾或前列腺增
生伴有湿热者，效果不错。

咖啡还可以加速代谢，有熄风止痉的功效。中
风、帕金森等以昏厥、震颤、麻痹为主要表现的病
症，均属中医风证、痉证范畴，可适量饮用咖啡。现
代有中医研究认为，将蚕豆与咖啡配合服用，可以
有效控制震颤，防治帕金森。

咖啡虽好，饮用也应有度，建议每天清晨饮用 1
杯即可，过量饮用会影响正常的睡眠，降低妇女受
孕几率，还可能造成骨质疏松。此外，喝咖啡时最
好加一点 牛奶，尤其中老年人，不但能起到稀释作
用，让口味更佳润滑，还可以防止骨钙流失，预防骨
质疏松。 （来源：《生命时报》）

咖啡能治哪些病
（上接第一版）深入宣传发动，借助区内主要媒体，坚持
典型带动，营造全社会都来关爱留守流动等困境儿童的
舆论氛围。与此同时，区妇联坚持好中选优，高标准招
募“爱心妈妈”。全区各级妇联组织采取自愿报名、考察
选聘、就近结对等措施，将具有一定经济基础的女党员、
女干部、各类女知识分子、女工商业者选聘为“爱心妈
妈”，并注重强化培训与指导，积极组织“爱心妈妈”们与
特别需要关爱的留守儿童相认结对，经常开展“爱心妈
妈”帮扶活动以及圆梦行动（心愿卡）、成长伙伴、巾帼志
愿爱心帮扶等服务关爱行动。仅去年，全区就新增“爱
心妈妈”306 人、成长伙伴 96 人，目前已有 220 对“母
子”、“母女”牵手结对。每逢重大节日，积极参加各类

“亲子”活动，盐都“爱心妈妈”们总是乐此不疲。
去年“六一”儿童节前夕，区妇联在大冈小学举行

了“凝聚爱心，温暖童心”——“爱心妈妈”结对关爱活
动启动仪式。32 位“爱心妈妈”现场与各自结对的“儿
女”互填爱心卡，并赠送了慰问金、慰问品。

中秋节前，区妇联与心理健康服务社会组织联手，
在北蒋街道举办了以“情满中秋·关爱留守儿童”为主
题的慰问活动。区妇联的同志和“爱心妈妈”们不仅给
孩子们带来了节日礼物，还和孩子们一起做“亲子”游
戏，让留守儿童在游戏抢答、远方的来信、分享祝福卡
片等环节中，体会到父母外出打工的辛苦，也学会了感
恩与珍惜。

区疾控中心的“爱心妈妈”把无私的爱送给北龙港
小学的留守儿童，她们不是亲人,却胜似亲人；没有血
缘，却情同“母子（女）”。有一次活动结束后，9 岁的王

小敏（化名）蹦蹦跳跳地回到家中，笑嘻嘻地告诉奶奶：
“奶奶，我有妈妈了，是盐城的妈妈！”“爱心妈妈”张宏
兰利用节假日将孩子接到自己家中，进行亲情陪护，与
孩子同吃同住，给予孩子亲人般的温暖。“女儿”牛艳
（化名）就曾动情地说:“我不能选择出生家庭,但我非常
感激张妈妈选择我做她的孩子。”

据区妇联分管负责人介绍，“爱心妈妈”对留守儿
童在生活上给予帮助，学习上给予关心，心理上给予引
导，并鼓励她们主动与留守儿童的父母以及第二监护
人沟通，为留守儿童营造良好的家庭教育氛围。

打造爱心品牌，增强“身有人护”行动活力

“父母在远方，心里闷得慌，读书无人管，安全无保
障”，这是一位老同志编的一段顺口溜，却真实地反映
了农村留守儿童的无助状况。然而，在盐都，每一个留
守儿童的身后，都有一群为其遮风挡雨的保护人。

为了不断增强关爱工作的针对性和实效性，区妇
联建立留守儿童家庭档案，逐一核准孩子父母外出务
工地点及联系方式，通过打电话和 QQ、微信聊天等多
种形式，向孩子父母宣讲《未成年人保护法》等法律法
规，落实好留守儿童第二监护人及其责任，充分发挥

“三大网络”作用，准确实施各种关爱举措，力争监护不
缺位、不移动。

针对农村留守儿童多为隔代监护，大多监护不当，
缺乏亲情，缺乏关爱，忽视身心健康和人格教育，造成
道德教育缺失的实际，区妇联还充分利用村级妇女儿
童之家这一“前沿”阵地，举办专题培训班，采用印发学

习资料等途径，努力提高困境儿童监护人的家教水平，
着力在更新第二监护人的家教观念、提高他们的监护
能力上下功夫。帮助留守儿童的家长、第二监护人，尤
其是老年监护人树立正确的家教理念，引导他们在与
孩子的思想沟通和情感交流中发挥家教作用。

区妇联还坚持大胆创新，引用社会组织力量，关注留
守儿童心理健康。去年，区妇联重点针对留守儿童亲情缺
失、心理问题频发等问题，和盐城市“绿洲心理健康服务中
心”牵手合作，依托定期心理健康测试、游戏互动、开通心
理健康热线8820010，对儿童进行专业化、精准化的心灵
关怀和情感慰藉，并于2015年7月在楼王镇启动了“社会
组织关爱百名留守儿童”系列活动，从而积极引导社会资
源社会化、专业化做好留守儿童帮扶工作。

为了切实维护留守儿童的合法权益，区妇联与司法
局、公安局等单位的“爱心妈妈”团队合作，以各镇（区）
妇联、司法所、派出所为依托，组建了普法辅导员队伍，
落实责任到人，包干帮教到村，定期深入学校、村居和家
庭，面对面地为留守儿童举办法治宣讲教育活动。

据了解，区妇联今年将继续扩大“爱心妈妈”的影
响力，扩大爱心志愿服务队的规模。进一步借助专业
社会组织力量，突出项目化运作关爱困境儿童，充分利
用“妇儿之家”和妇儿活动中心，结合社工公益项目，试
点设立青少年心理健康辅导站，开设假日课堂，为留守
儿童提供心理咨询和学习辅导。重点抓好留守流动等
困境儿童教育培养工作，积极实施家庭育人工程，提高
监护人素质，通过组织各类活动，传播科学家教理念，
合力推动全区困境儿童快乐健康成长。

凝聚“慈母”爱，温暖“儿女”心。盐都“爱心妈妈”的
动人故事，呈现给人们的还只是序幕徐开。这些凡人善
举，犹如涓涓细流，虽无声，却滋润了孩子孤单无助的心
灵；虽平凡，却折射出了人间大爱的正能量。

凝聚“慈母”爱 温暖“儿女”心
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