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随着寒冷的冬季渐渐退去，

春天悄然走进我们的生活，带来

了温暖的阳光和绽放的花朵。这

个季节，大地回春，万物复苏，不

仅自然界在这个时候焕发出勃勃

生机，人体的新陈代谢也开始变

得更加活跃。随着季节的变化，

适当调整饮食，不仅能帮助我们

更好地适应这一变化，还能够有

效地保持身体的健康和活力。

而鸡蛋和黄瓜无疑是春季饮

食中的“黄金搭档”。它们不仅因

为各自独特的营养价值而受到人

们的喜爱，更因为它们搭配在一

起时，能带来意想不到的健康效

益。

鸡蛋蛋白质含量高，而且还

是低热量食物。吃鸡蛋能给我们

的身体提供维生素A、D、E还有B
群维生素，这些都是我们身体不

可或缺的好东西。更别说里面还

有磷、铁、锌这些矿物质了，这些

都对我们增强体质、美容养颜有

着不小的帮助呢。

黄瓜含水量高，是春季清热

去燥的超级好物。而且，黄瓜里

还含有丰富的维生素 C，这对于

美白肌肤、促进新陈代谢都是非

常有好处的。

推荐菜谱一：黄瓜炒鸡蛋

做法：先把鸡蛋打散，下锅炒

到半熟，然后把切好片的黄瓜扔

进去快速翻炒，撒点盐，一盘色香

味俱全的黄瓜炒鸡蛋就完成啦。

推荐菜谱二：黄瓜鸡蛋汤

做法：把黄瓜切成丁，鸡蛋打

散，然后一起下锅，加足够的水煮

开，稍微调调味，一碗鲜美的黄瓜

鸡蛋汤就能上桌了。

推荐菜谱三：黄瓜鸡蛋沙拉

做法：把黄瓜切成细丝，鸡蛋

煮熟后切成片，然后把它们放在

一起，加上沙拉酱拌一拌。这样

一道清新爽口的沙拉不仅能保留

食材的原味，还特别适合春天减

肥美容。 （京 诚）

跑步是一项广受欢迎的体育运

动，它不仅能够帮助人们保持健康，

还能够提高身体素质和心理素质。

跑步的过程中，人们可以享受到自

由、轻松和愉悦的感觉，同时也可以

在不断的挑战中不断超越自己，提

升自己的意志力和毅力。跑步是一

项有氧运动，能够消耗大量的卡路

里，有效帮助人们减肥。同时，跑步

也能够增强肌肉力量和耐力，提高

身体的代谢水平，促进身体健康。

每天坚持跑步，身体会收获哪

些好处？

首先，跑步能够提高心肺功能，

增强心脏和肺部的耐力和力量，使

人们更加健康地呼吸和循环。

其次，跑步有助于消耗多余的

脂肪，促进身体的代谢，从而保持健

康的体重。

此外，跑步还能增强肌肉力量，

尤其是腿部和核心肌群的力量。这

种力量提升不仅有助于塑造健美的

身材，还能提高身体的稳定性和平

衡性，降低受伤的风险。

除了生理上的益处，跑步还能

带来心理上的好处。它能够释放压

力，减轻焦虑和抑郁症状，使人们感

到更加快乐和满足。在跑步的过程

中，人们能够专注于运动带来的愉

悦感，暂时忘却生活中的烦恼。最

后，跑步还能提高免疫系统的功能，

增强身体的抵抗力，减少生病的机

会。坚持跑步的人通常更不容易受

到感冒、流感等常见疾病的侵袭。

跑步可以有效地提高心肺功

能，增强身体的代谢能力，从而有助

于延缓衰老。

跑步还可以促进血液循环，增

加身体的新陈代谢，有助于清除体

内的毒素和废物，保持身体的健康

和活力。

此外，跑步还可以提高身体的

免疫力和抗病能力，减少患病的风

险，从而进一步延缓衰老的过程。

过度的运动可能会对身体造成损

害，加速衰老的过程。因此，在选择

运动方式时，应该根据自己的身体

状况和健康状况来选择适合自己的

运动强度和方式。

此外，除了运动之外，还有其他

方式可以延缓衰老。例如，保持健

康的饮食习惯、避免吸烟和过度饮

酒、保持充足的睡眠等都可以有助

于延缓衰老的过程。

早上跑步好，还是晚上跑步更

好？

首先，早上跑步的好处在于可

以精力充沛地开始新的一天。经过

一夜的休息，身体已经恢复了足够

的能量，此时进行适度的运动可以

促进血液循环和新陈代谢，有助于

消耗多余的脂肪，并增强身体的免

疫力。此外，早上跑步还可以帮助

保持清醒的头脑，提高注意力和专

注力，有助于在一天的工作和生活

中更好地应对各种挑战。

然而，晚上跑步也有其优点。

首先，晚上是大多数人工作和学习

结束的时间，此时进行运动可以缓

解压力和疲劳，有助于改善睡眠质

量。

其次，晚上跑步可以更好地利

用自然光线，避免在烈日下暴晒，减

少紫外线对皮肤的伤害。此外，晚

上跑步还可以帮助在一天结束时消

耗更多的热量，有助于保持健康的

体重。

长期坚持跑步，需要注意哪些

事项？

合理安排跑步计划：在制定跑

步计划时，要根据自己的身体状况

和运动能力来合理安排。初学者可

以从短距离、慢速度开始，逐渐增加

跑步距离和速度。同时，要注意避

免过度训练和过度疲劳。

选择合适的跑步路线：在选择

跑步路线时，要选择平坦、宽敞、空

气质量好的路线。避免在交通拥

堵、空气质量差的路段进行跑步。

穿着合适的运动装备：穿着合

适的运动装备可以减少运动损伤的

风险。选择舒适、透气、减震的跑

鞋，合适的运动服装和配件，可以让

你更加舒适地享受跑步的乐趣。

保持适当的饮食和水分补充：

在跑步前后，要注意适当的饮食和

水分补充。避免在空腹或饱腹状态

下进行跑步，同时要注意补充足够

的水分和电解质。

关注身体状况：在跑步过程中，

要注意自己的身体状况。如果感到

身体不适或出现异常情况，要及时

停止跑步并寻求医生的帮助。

保持积极的心态：长期坚持跑

步需要保持积极的心态。要享受跑

步的过程，不要过于追求成绩和名

次。同时，要与他人分享跑步的乐

趣和经验，互相鼓励和支持。

（黄 娜）

支原体感染患者在积极采取药物治疗的同时，

日常生活中注意饮食调理，对病情的恢复也是非常

重要的。

宜营养丰富饮食：支原体感染的患者要多食蔬

菜、水果等清淡饮食，补充必要的维生素、微量元素

等，如：黄瓜、苦瓜、马齿苋等。

宜多吃清热类食品：如绿豆，清热解毒；丝瓜，凉

血解毒。

宜多吃针鱼、泥鳅、荠菜、赤豆、螺蛳、油菜、芋

艿、鲥鱼、金针菜、绿豆、马兰头。

宜多吃增强免疫功能的食物：如瓜蒌、马齿苋、

豆豉、甲鱼、虾、鲫鱼、桑椹、无花果、荔枝、胡桃、橄

榄、杏仁、丝瓜等，可以增强免疫力，预防病情加重。

尽量避免饮酒：因为喝酒可以在一定程度上影

响药物的吸收，对病情的恢复不利。

尽量避免辛辣刺激性的食物：如辣椒、蒜、姜等，

这些食物可以刺激局部的血管水肿。

忌食肥腻、油煎、霉变、腌制等食物。

支原体虽然非常的小，一般人根本就看不到它

也控制不了它，但是对于支原体感染，我们还是可以

做一些事情来预防或者是治疗它的，比如通过饮食

来避免支原体感染的发生。 （中 芯）

今天，去街上买东西，发现街上有许多买蚕豆的。蓦

然惊觉，光阴似箭，已经快到农历二月二了。街上的蚕

豆，一盆盆，一袋袋，遍布摊位。一颗颗蚕豆，油油的，亮

亮的，黄黄的。

儿时的故乡，农历二月二讲究吃蚕豆。蚕豆，故乡不

叫蚕豆，我们叫它“大豌豆”。小时候的我们，对二月二大

豌豆的期盼，不亚于正月里的鞭炮。

传说二月二这一天炒豆子吃，相当于吃虫子。吃了

豆子，田里的害虫就会减少。所以，二月二吃炒豆，寄托

了农民希望有个好收成。

那些年，家里孩子多，二月二时，家里没有钱买大豌

豆，但母亲会炒面豌豆（也叫棋子豆）。前一天母亲发好

面，第二天，热锅熟油，放入面粉，再加入花椒粉、盐巴的

调料，反复翻搅，做成油面。再将发好的面和油面揉搓均

匀，然后搓成小棒，再切成小丁。最后，放在热锅炒熟。

母亲炒的面豌豆，外黄内酥，可好吃啦！二月二那天，揣

上一把去巷道里玩，许多小伙伴都用他们大豌豆抢着要

跟我换着吃。

后来，家里境况好了，二月二的大豌豆就再也没有缺

席过。为了弥补以前的缺憾，除了炒大豌豆，母亲还会给

我们串大豌豆。

每年的二月初一，母亲总会去城里买来几斤大豌豆，

专门把一些泡在水里泡软后再炒。炒熟后，摊在案板上，

稍微变凉，找来纳被子的大针，串成一个大大的项链。那

一串串大豌豆密密匝匝的缀成一圈，挂于项间，就像母亲

的牵挂，紧紧地把我包围着。这个大豌豆的项链，只是象

征性的在脖子上挂挂，舍不得吃掉。之后，就挂在炕上的

一个钉子上，远远的望着，成为一种挂念。

赢豌豆，也是二月二不可或缺的节目。课间、上学路

上，到处看见娃娃们这儿一撮，那儿一团，围在一起赢豌

豆。赢豌豆的活动大概有两种。一种是滚豌豆。画几个

圆圈，每个圈里放数量不等的大豌豆。距圈两米开外，画

一条直线。参与者必须站在线外，往圆圈里滚豌豆，滚进

那个圈里，那个圈里的豌豆就属于你。滚到圈外的豌豆，

归看圈的所有。虽然滚不进圈里，但大家还是乐此不

疲。还有一种是猜豌豆。被猜者背对身，一只手里捏几

颗豌豆，另一只手是空的。然后转过来，伸出握紧的拳

头，问对方，“空包包还是圆包包？”小手捏得紧紧的，生怕

被对方从指缝里看见。若对方猜中了，手里的豌豆就是

对方的了。若没猜到，按手里的豌豆数，如数补给被猜

者。

时光，像一场海啸，汹涌澎湃，一浪接一浪，把许多过

往都吞噬得片甲不留。二月二，炒大豌豆、串大豌豆、吃

大豌豆、赢大豌豆的习俗，已经渐行渐远。这个节日，也

渐渐被现代的孩子们所遗忘。然而，儿时的那一串串大

豌豆项链，那滚豌豆、猜豌豆的乐趣，却永远留在记忆深

处。也许，正是那一个个农历的节日，像留在记忆沙滩上

的礁石，时刻提醒着我们，无论岁月如何更迭，难忘昔日，

难舍亲情。 （远 方）

二月二
蚕豆香

米饭加谷物

加紫米或黑米，有助延缓衰老。紫米、黑米具有

抗氧化作用，对贫血、高血压、神经衰弱、慢性肾炎等

均有一定保健作用。

加燕麦，让血管更通畅。燕麦富含膳食纤维和多

种谷物维生素，能有效降低人体血液中胆固醇含量，

预防血栓形成。

加小米，可美容养胃。小米富含蛋白质、维生素

B2、钙、磷、铁等营养成分，且易被人体消化吸收。

米饭加豆类

加红豆，利水湿。红豆中含有大量钾元素，能利

湿利尿、消除水肿，有助于消除腿部脂肪。

加芸豆，可护心。新鲜芸豆通常做蔬菜食用，干

芸豆可用来煮粥煲汤，不仅营养丰富，还能提鲜。特

别是红芸豆，它是一种难得的高钾、高镁、低钠食品，

和大米同煮，对于患有高血压、心脏病的人来说，具有

很好的保健效果。需提醒的是，芸豆必须高温煮烂才

可食用，否则无法消除芸豆中的毒素，容易引起食物

中毒。

加绿豆，清热驱燥。绿豆中所含的生物活性物质

可增强机体免疫功能，可抑菌杀菌，缓解身体炎症，对

抗病毒性感冒。

米饭加薯类

加红薯，有助清理肠道。红薯含有大量膳食纤

维，在肠道内无法被消化吸收，能刺激肠道，增强蠕

动，尤其对老年性便秘有较好的缓解作用。

加山药，有助养脾胃。山药除了能煲汤，蒸煮食

用也很美味。将山药切成小块，和米饭同煮，可以滋

补脾胃、补肾气。山药的口感软糯、易消化，对于肠胃

不好的人来说，能起到很好的调理效果。

需要注意的是，很多老年人会有功能性消化不良

的情况，容易出现饭后腹胀、打嗝、不消化等症状，对

于这些人来说，一定要少吃粗粮。红薯、芋头、土豆、

山药这些食物，本身就容易产气，功能性消化不良者

食用超量会加重症状。 （东 黎）

米饭加点料吃出好身体

不知从什么时候起，我所居住的

那条小街，冒出很多卖炸土豆片的小

吃店。谁也没想到一碗炸土豆片，变

成了一道寻常百姓青睐的美食。

最早知道土豆美味的，要算“土

豆烧牛肉”了。那个年代，莫说是吃土

豆烧牛肉了，就是看到土豆都难。后

来，参加工作生活改善了，土豆烹制的

各种美食也不断出现，土豆烧牛肉的

味道终于如愿以偿吃上了，但这种被

认为的高品质味道，只不过如此。

后来，炒土豆丝、稥煎土豆片、红

烧土豆，还有土豆煨排骨等一系列土

豆菜品都吃过了，也没留下什么特别

的记忆。唯有小街上的炸土豆片，经

过不断浸润、炼制、打磨，已成为家乡

美味的标志，对于离开小街的人们，

既是牵挂，也是乡愁。

记得第一次去吃炸土豆片是九

十年代末，那次我和妻下班都很晚，

看到女儿饥饿的模样，很是心疼。就

直接把女儿带到小街的一家小吃

店。女儿说想吃土豆片，于是，我点

了三份炸土豆片（含蘸料）和三碗稀

饭。一家三口，蘸着调料边吃炸土豆

片，边喝稀饭。那种味道香辣酸甜直

扑口鼻，油而不腻，淋漓酣畅。仅此一

次，却让我们全家记住了其貌不扬的

土豆，原来能烹制成这么美妙的味道。

其实，炸土豆片的做法并不难，

将土豆洗净，切成薄片，放清水清洗

一下，再浸泡在水里。炸土豆片前，

将油锅烧热约160度，抓一把土豆片，

甩干水，下锅炸至表面金黄酥脆，内

里绵软香甜，起锅、沥干油。单纯吃

炸土豆片，也只是普通味道，只有添

加了蘸料才可以将土豆升华到极至。

蘸料主要有红辣椒、豆瓣、蒜末

等香料煸香，加红薯粉熬成糊状，好

吃的炸土豆片，必有上乘的蘸料。各

家门店都有自己独特的配方，秘而不

宣。后来，我在家里也尝试着炸过几

次土豆片，都因为蘸料调制不好，而

没有达到理想的味道。

这两年，我和妻均已退休，经常

参加一些活动回家晚，为了调节胃

口，方便晚餐，会一起去小街吃炸土

豆片。两口子坐在时光与回忆的小

桌上，透过时光飘散的香辛味，仿佛

又回到了从前。

二十多年过去，早已成家的女儿

每次从省城回家，都要到小街的小吃

店或大排档吃上一碗炸土豆片。

前几天，女儿发来微信说，爸妈，

春节快到了，我想家了，这次，我要带

你们一起去小街吃炸土豆片。

妻回复道：过年，你好不容易回

家，哪能让你去吃炸土豆片？家里备

了好多好吃的呢。

女儿说，大鱼大肉都吃腻了，家

乡的炸土豆片在省城吃不到，只有回

家才可以品尝到。每次吃炸土豆片，

就会想起和爸妈在一起的幸福时光。

一碗炸土豆片，承载着家乡的美

好，家人的至亲，那种美味值得反复

咀嚼。 （石朋庆）
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鸡蛋和黄瓜
春季饮食“黄金搭档”

支原体感染饮食注意事项

对于“春咳”切不可掉以轻心，

因为“春咳”往往伴有鼻塞、流涕、发

热等症状，如果不及时治疗，便会加

重病情。要想预防调理“春咳”，需

从“吃住行”三方面进行。

首先是“吃”，要多吃一些润肺

的食物，比如梨子、蜂蜜等，少吃辛

辣食物，比如麻辣烫、烧烤等，饮酒

也应适量。同时可以根据自己“春

咳”的类型选择一些合适的食谱。

如果是干咳，可以食用一些梨羹；

如果咳嗽痰多且白，可以用半夏陈

皮粳米熬制二陈汤粥食用；如果咳

嗽声较重，可以用葱白和糯米煮粥

食用。

其次是“住”，春季要注意室内

保湿，避免因为空气干燥而导致

“春咳”。室内应当严格禁烟，家中

有吸烟的成员一定要外出吸烟。

此外，开窗通风要适时，空气污染

指数较高时要避免通风换气，维持

室内空气质量。

最后是“行”，出行时不要在密

闭的空间待太久，否则会导致呼吸

不畅、胸闷，进而产生“春咳”。出门

时应及时关注天气状况，适量添减

衣物，切忌淋雨。另外，出行时可以

选择自行车等交通工具，既能呼吸

新鲜空气，又能增强体质。

总之，“春咳”是完全可以预防

和调理的，只要从“吃住行”三个方

面注意，规范生活规律，及时调理身

体，便可以平稳度过春季。（吴 昆）

“吃住行”调理“春咳”


