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据《神农本草经》记载，柳树的根、皮、枝、

叶、芽、絮、花等皆有药用功效。

柳叶：有清热、解毒、利尿、祛湿等功效。对

呼吸道感染、膀胱炎、腮腺炎、乳腺炎、传染性肝

炎以及风湿性关节炎等，均有一定的治疗效果。

用鲜柳叶50克，煎水内服，每日两次，可防

治风湿性关节炎、急性尿潴留，特别是对急性传

染性肝炎有明显功效。若将柳叶熬制成膏外

敷，则可治疖肿痛。

柳芽：富含蛋白质，可食、可药，又能泡茶

饮。用于治病时，应在柳树未开花絮之前采摘

嫩柳芽，将其洗净切碎煮粥食用，有清热明目的

作用。

嫩柳芽与绿茶各 3克，用沸水冲泡饮用可

治疗膝痛、风寒湿痹以及咯血等症。柳芽晒干

后装枕芯，有催眠之功。

柳皮：有利湿祛风、消肿止痛之功效。可用

于治疗感冒、牙痛、乳痛、淋浊、风湿骨痛、水火

烫伤、黄疸、皮肤瘙痒等疾患，还可作解热镇痛

之用。如汤火灼疮者可用柳皮烧灰涂搽。

柳根：性味甘寒，可利水通淋、祛风除湿，用

于治疗黄水湿疮、风火牙痛、无名肿毒、跌打损

伤和癣症。如耳痛有脓者可用柳根切细，捣至

极烂，封贴痛处；乳痛初起者可将柳根皮捣至极

烂，包布中，火上烤热熨贴患处，布干即换。

柳枝：有利尿、祛风、消肿、止痛的作用，可

用于预防急性传染性肝炎、风湿痹痛、丹毒、风

肿疔疮、小便不畅、龈肿、白浊淋病、慢性支气管

炎、烧伤烫伤等，还可外用于正骨。

柳絮：用于治疗吐血、创伤出血、痈疽脓成

或胀痛不溃、湿痹、四肢挛急、膝痛等。吐血、咯

血者可将柳絮烙过，研为末，用米汤送服。

（游云）

早春虽然气温转暖，但常是乍暖还寒，尤其是湿度

较大，昼夜温差悬殊，犹如孩儿的脸，说变就变。白天

气温可达15℃以上，夜晚往往在0℃以下；今天风和日

丽，明天又是风冷雪飘。因此，总让人感到寒气透骨，

沉重凝冷，使人感到比严冬还难受。因春天主生发，万

物皆蠢蠢欲动，细菌、病毒等亦随之活跃，一不小心就

可能遭到疾病的“偷袭”。这时除了仍须保持穿暖少脱

之外，还要特别注意护好两头，即头颈与双脚。

老年人，尤其是头发稀疏者，不要过早地摘下帽

子、围巾。因为整个冬天都护着的头颈，已经习惯了

这种环境生活，若在乍暖还寒的气温下，突然不戴帽

子，很容易罹患风寒头痛、感冒伤风、气管炎等。若在

早春疏于保护颈部，颈椎病、肩周炎等就会乘虚而入，

尤其是已有颈椎骨质增生的中老年人，若在春寒时长

久的暴露于寒湿中，会导致局部肿胀，从而加重颈椎

的病情。有些老年人在早春时颈部疼痛、僵硬不适、

头昏、肩重、手麻、乏力等缠绵不已，正是源于颈部疏

于保护的原因。

早春还容易使人大意的是双脚的保暖和保干。

有些人常常早早地换上春装，穿上凉鞋。俗话说：“寒

从脚下起”，早春的寒气与湿气也会悄悄地乘虚而入，

自下而上，由表入里，侵透骨骼、关节，尤其是踝露的

脚趾与踝、膝关节，不知不觉间会酸胀不适，走路酸

痛，下肢沉重、乏力、关节僵直等。

正因为世人领教过早春疾病丛生之苦，才有“二

月休把棉衣撇，三月还有梨花雪”的告诫，才有“一向

单衫耐得冻，乍脱棉衣冻成病”的教训。人们要记住

这民间谚语，遵循“春捂”的原则。 （郭旭光）

人体延缓衰老，注重合理营养，有意识地摄入一些

具有抗氧化、抗衰老的食物，比如新鲜的水果。新鲜的

水果中含有丰富的胡萝卜素、维生素C和维生素E。胡

萝卜素是抗衰老的明星营养素，而维生素C和维生素E
可延缓细胞因氧化所产生的老化。此外，水果普遍含有

膳食纤维，具有促进胃肠蠕动和代谢废物排出，防便秘

的功效。因此，适当的吃水果对于保持机体健康、防衰

老是有好处的。

不过要注意，吃水果“适量”很重要。由于网络上流

传各种吃水果减肥、美容等说法，一些人常常大量、超量

吃水果，甚至用水果代餐吃。殊不知，这是一种误区，因

为水果吃得太多，会让人老得更快。

首先，如果只吃水果，其他食物吃得少，会缺乏蛋白

质和脂肪酸。这样的人，往往不耐饿，常有强烈的饥饿

感，进而进食更多，导致越吃越胖。不仅如此，如果长期

这样吃，容易出现必需脂肪酸和脂溶性维生素缺乏，严

重者会患上蟾皮病。

其次，因为无论哪种水果，都含有糖分，大量吃水果

会给人体带来相当多的糖分，而果糖摄入过多，会催人

衰老。

第三，长期超量吃水果，营养不均衡，人体内的蛋白

质、碳水化合物、脂肪就会失衡，免疫力下降、记忆力下

降、贫血、消化不良就会接踵而至。

对于一般成人来说，每天吃200克至350克新鲜水

果就可以了。如果血糖偏高，在血糖允许的情况下，一

天的水果不要超过200克，还应该多种水果交替着吃。

另外，果汁不能代替水果，尽量少喝果汁。 （东黎）

误区一：粗粮健康，多吃对身体好

真相：粗粮虽好，也需要注意粗细搭配比例，否则

会增加消化负担，导致便秘。

相比精细加工的谷物，全谷物食品和低加工的谷

物类确实能够保留胚芽、更多的B族类维生素和膳食

纤维。但是儿童的胃肠道功能发育不全，用大量的粗

粮代替精细主食反而会增加胃肠道的消化负担，甚至

导致便秘。

《中国居民膳食指南》中指出，“食物多样，谷类为

主”，每天的主食，应该包含谷类、杂豆及薯类，但是需

要注意粗细搭配，一般有三分之一的粗粮就可以了。

误区二：不爱吃蔬菜水果，就喝果蔬汁

真相：蔬菜水果不能互相替代，市售的果蔬汁饮

料中果蔬汁含量约为10%。

很多家长反映孩子不喜欢吃蔬菜水果，在家榨汁

又嫌麻烦，因此就经常买各种果蔬汁饮料，“这个比碳

酸饮料健康，正好补充蔬菜水果的不足”。事实上，蔬

菜和水果的营养价值不同，不能够互相替代，只能通

过互相搭配起到更好的营养组合效果。

并且，直接吃蔬菜、水果的时候，会通过咀嚼刺激

消化道分泌消化液和消化酶，但是如果直接喝蔬菜、

水果汁是没有这样的效果的，而且如果喝鲜榨水果汁

还容易引起血糖的升高。市售的果蔬汁饮料，多数为

果蔬汁含量在 10%以内的饮品(也有 30%和 100%的)，
为了调味还会增加一些甜味剂和糖的成分，长期饮用

会增加儿童体重，同时增加患龋齿的风险。

真正健康的吃法，还是应该每天做到不同品种蔬

菜水果的组合，吃出餐桌上的彩虹。

误区三：每天都喝乳饮料，跟喝奶是一样的

真相：乳饮料中乳的含量大多数为 30%左右，跟

喝调味乳、纯牛奶所获得的营养有区别。

一些孩子喜欢乳饮料和调味乳，通常乳饮料中乳

的含量为30%，调味乳是在纯奶的基础上添加了调味

剂。《中国居民膳食指南》中建议每天一杯奶，或相当

于液态奶300克的奶制品，比如酸奶、奶酪、奶皮等。

（董宁）

年糕的食材是糯米、晚粳米和红糖，糯米是米

中贵族，加上有芝麻、红枣，用来装饰和点缀，有节

节高升、甜甜蜜蜜、圆圆满满之意。

为了及早置办年糕，人们天不亮就赶去排

队。热气缭绕的年糕坊和一筐一筐排起的长队，

如同摆“龙门阵”一般。

做年糕先要浸米，浸的糯米捞起晾干后，要进

行“舂米”，也叫杵米、捣米。舂米的工具，是用一

条大木架在两条稳固的石柱上，舂米的那头长，脚

踏的这头短，长的那头按上固定的木杵，对准地上

放米的石臼，脚用力踏下就支起木杵，脚一松劲就

会落下捣米。等米捣到一定时候，双手拿着箩筛

来筛米粉，划着圈儿一颠一簸。然后，把臼里捣烂

的米捞上，重新放上糯米来舂，循环往复。间隔不

断地翻动、洒水，以免被粘上。确信米粉捣透不

散，就放到门板上。

做年糕可以根据自己的口味，需要糯点的多

放一些糯米，不需要的可以少放一些，掺些晚粳

米。把放在门板上的米粉向机器里一倒，开着机

器，机器的底部是圆锥形，便于在蒸的过程中受热

均匀，膨胀均匀。于是，米粉变成团子，慢慢地随

着机器口子出来，如同开了闸门的泉水往外冒，缕

缕的热气夹杂着米香，像一条长龙浸在水中，其

后，在有刻度的木板上，将“长龙”一刀一刀切好，

屋子也被腾腾的热气和甜腻的香气所包围，白雾

笼罩，整个屋子里充满了年糕的香味。最后冷却

装袋，大功告成。蒸熟的年糕，晾干后，用清水浸

泡贮存。

成型的年糕如同一块长方形砖头，特色独具，

把浸泡好的经过捣好沥干的米，用“年糕扁担”来

来去去压扁，然后切成“方头糕”或“糕元宝”，摊

凉，在其上点红，以示红红火火。也有的作坊在挤

压成型时，留下笔直相交凸出“十”字型压痕，清晰

简洁，注明碱水年糕（食用碱），当然也有像“砖”一

样大一些的，颜色由浅白或淡黄，大家各取所好，

抱着欢喜回家。

“年岁盼高时时利，虔诚默祝望财临”。蒸年

糕的时候是一家人最高兴的时刻，蒸气把整个屋

子烘得暖暖的。这样周而复始，演绎着温情，诠释

“蒸年糕，年年高”的喜悦。 （曾海波）

老家的年糕
早春养生早春养生 重在暖重在暖““两头两头””

过量吃水果会加速衰老

儿童饮食常见
的3个误区

春柳入药好治病
元宵节是中华民族的传统节日，吃元宵是元宵

佳节的重要习俗。那象征着团圆喜庆的元宵，滑滑

的，粘粘的。不过元宵虽然好吃，但也并非人人皆

宜，因为元宵以糯米粉为食材，黏性高，不易消化。

哪些人不适宜吃元宵呢？

年老体弱者

老年人肠胃功能减弱，消化酶和消化液分泌减

少，肠胃蠕动减慢，排空时间延长，对元宵难以消化

和吸收，若急速吞咽还易引起元宵卡喉，因此老年人

少吃为宜。

久病初愈者

此时患者食欲虽有好转，但消化功能仍然较弱，

过量食用元宵不利于康复。

高烧患者

发热患者的胃肠道处于相对抑制状态，应多吃

流食等容易消化的食物。

急性胃肠炎患者

胃肠炎患者的胃肠道正处于充血或水肿状态，

应吃些米汤等易消化食物。

糖尿病患者

元宵含糖量较高，吃得过多，可使血糖急剧升

高，不仅会加重病情，还能诱发酮症酸中毒。

高血压、高血脂及痛风患者

元宵含有大量糖分和热量，进食过量，会使血糖

失控，血脂升高，血粘度加重。

溃疡病患者

吃元宵可促使胃酸分泌增多，加重对溃疡面的

刺激。

胃肠消化功能不良者

元宵是由糯米面做成的，黏性较大，不易消化，

肠胃不好的人食后可导致胃痛、胃胀、嗳气、反酸甚

至腹泻。

婴幼儿

小儿消化功能较弱，吞咽尚未发育完善，因此吃

元宵时不能整个地吃，要分成 1/4吃，咽下去再吃，

一定要细嚼慢咽，以防不测。 （刘凯）

元宵好吃悠着点

又到了“一畦春韭绿”的季节。我国至少已有

3000余年的韭菜栽培、食用历史。韭菜作为一种炒

菜、拌馅、烧烤皆可的百搭食材，气味独特、味道辛

香。

韭菜因周年多茬栽培，虫害发生频繁，若不合理

用药或施用禁用农药，会导致农药残留超标，像大棚

种植韭菜常用的腐霉利，以及露地韭菜中常见的毒

死蜱、甲拌磷、氧乐果、克百威等，食用后会对人体健

康造成影响，如果不洗干净食用，会导致诸多潜在危

害。那么如何才能吃到既新鲜又安全的韭菜呢？

购买韭菜“三连看”

看外观。新鲜韭菜菜叶颜色鲜亮、挺直，叶片肥

厚。若菜叶松垮、下垂或者明显发黄就是放置时间

过久的韭菜。

看宽窄。按叶片宽窄程度，韭菜分为宽叶韭和

窄叶韭。宽叶韭菜口感鲜嫩，窄叶韭菜香味浓郁。

消费者可根据自身口味需求选购。

看割口。割口平整、干净的韭菜相对来说更新

鲜。若割口中间长出一段，呈现倒宝塔状，说明已经

不新鲜。随着割下的时间变长，韭菜割口会出现明

显的氧化现象，比如变黑、失水等。

韭菜食品安全4点提示

购买渠道要正规。到正规超市或菜市场选购韭

菜，避免购买来路不明的韭菜。

充分清洗去农残。买回家的韭菜应裸露散放，

用清水浸泡、反复冲洗，可有效减少农药残留。

按需购买，不宜久存。按需购买，吃不完的生韭

菜应冷藏保存，但随着保存时间的延长，其口感会变

差。经过加工处理的熟韭菜应尽快食用，不建议存

放超过24小时。

消化道病人，食用需谨慎。韭菜纤维含量较高，

属于刺激性的食物，消化不良或肠胃功能较弱的人

不宜过多食用。 （旭锐）

春季韭菜巧选购


