
父亲的风筝健身
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黄芪是我们生活中非常常见的

一种中药材，它不仅可以药用，还可

以在日常食用。有不少人在生活中

会用黄芪泡水，黄芪可以给我们的身

体带来不少好处，具体有哪些呢？

● 补气养血

黄芪内含有的营养物质和维生

素含量很丰富，经常食用可以有效的

调节我们身体内部营养物质的结构，

并且食用黄芪还可以起到补气、养血

以及益中的效果，特别适合一些脾虚

腹泻以及血虚的人群来食用，可以帮

助增强身体的免疫力。

● 治疗胃炎

喝黄芪水除了可以帮助增强体

质以外，还可以有效的增强心肌的收

缩能力。对于血循环衰竭可以起到

一定的预防作用，本身患有肾炎的人

群，也可以通过喝黄芪水来缓解症

状。研究表示，喝黄芪水的胃炎患者

尿液中的蛋白含量会有所下降。

● 降血压、预防心脏病

黄芪可以帮助降低血液的粘稠

度，对于血管内的一些附着物也可以

有效的减少，还可抑制血管内发生血

栓的几率。并且，黄芪还可以保护我

们的心脏，起到对抗自由基的作用，

从某种角度而言，黄芪也是抗衰老的

佳品。除此之外，一些高血压患者，

经常会出现下肢浮肿的现象，喝黄芪

水可以有效的帮助消除水肿，起到降

血压的作用。

黄芪虽好，但是会吃才是真的

“宝”！那么食用黄芪有哪些注意事

项呢？

首先，要控制摄入的量。每天食

用黄芪的量不要超过 15 克，并且要

分成 2-3 次服用。避免出现服用过

量的现象，黄芪使用过量不仅达不到

养生的效果，还会引起头晕、睡眠治

疗变差以及心情烦躁等一系列的症

状。

其次，处于经期的女性建议不要

食用黄芪。因为在这个时候食用黄

芪会引起出现月经不调的现象，一部

分人群还会出现痛经，在经期的时候

建议先暂停服用黄芪，等到经期结束

后再食用。

除此之外，一些阴虚、湿热的人

群，也不建议食用黄芪。这两类人群

在生活中会经常出现手足心热、口

苦、口干以及失眠多梦等现象，再食

用黄芪很可能会加重病情。

此外还有哪种药材的功效和黄

芪差不多呢？

红芪和黄芪的功效类似，都有补

气生阳、利尿消肿的效果，二者之间

的区别在于颜色、产地等不同，黄芪

顾名思义是黄色的，而红芪则是红色

的。黄芪的主要产地是在甘肃、内蒙

古等地，而红芪的主要产地则是在甘

肃陇南一带。研究表明，黄芪和红芪

均具有免疫调、保肝、抗氧化、预防骨

质疏松和降血压等作用，红芪在免疫

调节、抗氧化和改善肺间质纤维化方

面的作用优于黄芪。 （黄 娜）

阳春三月，走进乡村，道路两旁，农家院落，杂花生树，

良苗怀新，生机勃勃。

农户在家门口忙着日常琐事，有的在田边忙碌，有的带

着孙辈玩耍，言语间，是对如今的幸福生活感到满意，更是

对美好未来充满憧憬。和美乡村建设和人居环境整治，农

村面貌焕然一新，提振了村民的精气神，大家的自豪感写在

了脸上。年轻人们多在外地打拼，或在城里安家，老人们则

在农村朴实地帮衬着子女，粮油菜蔬，鸡鱼肉蛋，或多或少

地供应着，帮忙带小孩，免除后顾之忧。

路边，一株樱桃树卓尔不群，吸引了我们的目光，绿叶

掩映下，枝头挂满了诗情秀逸的果实，果子挨挨挤挤的，红

黄相间，煞是美丽。女主人们带着孙辈，热情地介绍：“这株

樱桃树栽了有五六年时间，树有两米多高，白天老人在带孩

子的同时，顺便撵撵鸟儿，但是不能用网罩住，以免伤害鸟

雀。”老人热情地邀请我们品尝乡村风味的樱桃，一尝，果然

和超市里售卖的味道有所不同。它是一种丰收的味道，一

种值得品味的乡愁。

俗话说，樱桃好吃树难栽。樱桃是果树中的公主，属于

娇生惯养的一类，温度的冷热对它都有影响。小时候，我们

村里几乎见不到樱桃树，当时家家户户屋前屋后栽的多是

柿树、桃树、枣树、梨树、葡萄树之类，收成也很好，小孩子不

仅大饱口福，还可以在树上玩着游戏，为童年生活带来许多

乐趣。乡村院落，很多树木都是露天栽植，它们散发着自然

的味道。

因为较为稀少，樱桃在乡村深受宠爱。一株樱桃，尤其

是成熟的时候，常常得到很高的关注度。村里原汁原味的

事物逐渐减少，所以大家都在追忆，努力地保护。以前，大

家拆旧拆破的时候，把许多破旧东西扔了埋了，而现在，一

些坛坛罐罐等老物件，都在合适的地方找到了新归宿。

伫立樱桃树下，放眼望去，路边见缝插针栽的油菜长势

旺盛，籽粒饱满；瓜苗土肥充分，生长良好；茴香香味袭人，

传递美丽；一两颗栀子花，花苞正旺；暗红色的莴苣，显得壮

硕……农家庭院，不负春光，不负农人一年四季的辛勤劳

作。 （仇多轩）

一树樱桃
父亲是一位企业设计员，去年

年底从企业中层干部的岗位上正式

退休。虽说没有了往日的工作压

力，但是很快发现自己精神抑郁、视

力衰弱，而且每天晚上睡眠时间不

长就醒，入睡不深，容易健忘。

我带着父亲去医院看了几次，

虽然也配了一些药，但是症状不见

好转。后来偶然一次，我在报纸上

看到，国内外不少医院采用“风筝疗

法”治抑郁症、神经衰弱等病症。于

是，建议父亲：“爸，阳光明媚的春天

到了，我们去郊外放放风筝吧，或许

可以改变你的病情。”父亲想了想，

点点头：“好啊，放风筝散散心也

好。”

父亲是设计师，动手能力强，他

为了外出放风筝，开始自己扎起了

风筝。父亲准备好各种材料，舞动

着灵巧的双手，扎成各式各样的风

筝骨架，再忙着为风筝糊彩纸，贴剪

花，绘彩画。父亲的风筝真称得上

是精品，造型美观，样子十分精致漂

亮。

一个星期天，郊外天气晴朗，气

候宜人，春风吹拂，正是放风筝的好

时节。我和父亲骑着车到了郊外公

园，父亲拉着线，我扶着风筝，很快

风筝上天了，那只风筝在空中摇摆

飘舞，父亲的手里紧紧拽着那根风

筝线，他不时地仰头看看天空，又不

时地奔跑着拉动线绳，风筝在天上

平稳地飞翔。我看到父亲开心的样

子，想起报纸上写到放风筝对身体

的好处：放风筝的时候注意力要集

中，呼吸有张有弛，清新的空气进入

人体中有吐故纳新的作用，而且放

风筝的时候全身都要跑起来，身体

处于活跃兴奋的状态，有助于舒展

筋骨，对患有精神抑郁、视力衰弱、

睡眠浅、健忘等病症的人来说，这是

一种很好的方法。

突然，父亲的那根风筝线断

了。看着风筝徐徐远去的影子，兀

自又产生一种想追回它的冲动，想

着想着，我和父亲便迈开了急匆匆

的脚步，朝着风筝远去的方向追去

……

一整天放风筝的经历，让父亲

心情大好，而且直说自己的精神状

态很好。原来放风筝不断奔跑，能

够提高心肺功能，这样就能够使得

全身都得到很大的锻炼，全身的肌

肉变得有韧劲肉变得有韧劲，，提高了心肺功能提高了心肺功能。。

同时同时，，放风筝时需要手放风筝时需要手、、腕腕、、肘肘、、臂臂、、

腰腰、、腿等各个身体部位协调运动腿等各个身体部位协调运动，，

手手、、脑脑、、眼并用眼并用，，这样会使手臂和全这样会使手臂和全

身的肌肉群得到锻炼。此外，放风

筝既有活动筋骨的作用，也有调节

眼睛、预防近视的好处。这是因为

在放风筝时，眼睛要一直盯着高空

中的风筝，有放松眼部疲劳、增强视

力的作用。

父亲很快爱上了放风筝这项运

动，只要我有时间就陪他去放，如果

实在没空他便自己去。一段时间

后，父亲原先的那些症状渐渐消失

了，经常一觉睡到天亮，人也变得精

神焕发。

陪着父亲放风筝，不仅改变了

父亲的身体状况，而且敬了我的孝

心，同时还放松了我在工作和生活

中的压力，真是一举多得的好事

情。 （马 健）

每年到了四五月份，杨絮、柳絮

便随风飞舞，看上去挺美，可一不注

意就会引起皮肤、眼、鼻、呼吸道的

过敏反应，过敏体质的人更是苦不

堪言。那过敏体质人群在这个时候

如果要外出，要如何防护？

■ 预防过敏性皮炎

不与飞絮直接接触 杨柳絮作

为过敏原所引起的皮肤问题主要是

过敏性皮炎。另外，角质层薄的敏

感肌肤，在接触到飞絮时也可能出

现皮肤泛红、起小疙瘩等症状。

首先采取物理方式预防，如佩

戴口罩、纱巾等，避免敏感皮肤与飞

絮直接接触；其次，可采取冷敷的方

式，降低皮肤的过敏反应。当出现

皮肤特别痒、泛红非常明显等情况，

请及时到医院就诊。

■ 预防过敏性鼻炎

生理盐水冲洗鼻腔 杨柳絮是

导致过敏性鼻炎的过敏原之一，患

者的典型症状有阵发性喷嚏、清水

样鼻涕、鼻塞，以及鼻痒和鼻腔后端

靠近软腭部分处痒等症状。同时，

还可伴有眼部和耳部症状，如眼痒、

流泪、眼红、灼热感和外耳道痒等。

针对杨柳絮引起的过敏性鼻

炎，其治疗原则主要包括环境控制

和药物治疗。环境控制是指回避过

敏原。过敏性鼻炎患者在此季节尽

量减少外出，必须外出可提前使用

花粉阻隔剂喷鼻，使用特制的口罩、

眼镜。回到室内后，及时使用生理

盐水进行鼻腔冲洗。药物治疗可视

病情严重程度，在专业医师的指导

下选择一线治疗药物。

■ 预防过敏性结膜炎

戴好防护镜 因杨柳絮导致的

眼部问题，除了是过敏性鼻炎引起

的连锁反应之外，还有可能就是过

敏性结膜炎。其症状是眼痒、眼红、

流泪、灼热感、异物感。此外，还有

接触杨柳絮引起眼睑水肿的情况。

出现眼部过敏症状的患者要及

时到眼科就诊。另外，针对接触性

过敏问题，减少接触是首要的，建议

戴好防护镜。明确杨柳絮致眼部过

敏者，可在过敏季节来临前，提前使

用抗过敏滴眼液预防眼部症状。

■ 预防哮喘

提前调整用药方案 杨柳絮随

风飘飞的过程中，易携带花粉或尘

埃，过敏体质人群接触到这些杨柳

絮，易造成过敏反应，尤其是患有季

节性哮喘病史的人群。应提前咨询

医师以调整吸入及口服药物的方

案，以防哮喘病发作。若出现咳嗽、

呼吸困难等哮喘急性加重症状，及

时到医院呼吸科就诊。

总之，春季过敏原较多，尤其是

杨柳絮和花粉，过敏体质的人还是

少出门为好。居家期间注意关好窗

户，避免飞絮进入室内，可同时打开

室内空气净化装置。出门必须做好

防护，口罩、墨镜、防护镜、纱巾等，

均可起到遮挡飞絮的作用。即便没

有过敏疾病史，如果察觉出现类似

过敏的症状，也建议到医院就诊，排

查病因。

特别提醒大家，飞絮遇明火易

引发安全事故，千万注意消防安

全。

（东 黎）

杨柳絮飘飞杨柳絮飘飞
过敏者要做好防护过敏者要做好防护

常用黄芪泡水 身体会尝到甜头
蕨菜——唯一一个被列为致癌物的蔬菜

专家表示，蕨菜致癌的罪魁祸首，是一种被

称作“原蕨苷”的物质。2011年，世界卫生组织

国际癌症研究机构把它评级为 2B类致癌物（对

人类可能致癌）。原蕨苷会跟氨基酸反应，也能

破坏遗传物质DNA，引起大量的正常细胞发生

异化，最终促成癌细胞的生成。

当然了，这并不意味着吃了蕨菜就会百分

百得癌，偶尔尝尝鲜不必过于担心，但一定不要

长期大量食用。

折耳根——含马兜铃内酰胺，具有肾毒性

折耳根，又叫鱼腥草，因为不管闻起来还是

吃起来，都有一股十分强烈的鱼腥味，因此而得

名。一般人都吃不惯它的味道，但却是云贵川

地区人们的最爱。

然而，它却含有一种叫马兜铃内酰胺的物

质。2017年，国家食品药品监督管理总局表示，

马兜铃酸具有明显肾毒性，可造成肾小管功能

受损，甚至存在引发肾癌的风险。2012年，因为

其毒性强烈，所有马兜铃酸类物质(包括马兜铃

酸、含有马兜铃酸的化合物及植物)均被升级成

为1类致癌物。

所以，折耳根不建议多吃，吃得越多越危

险，偶尔吃点，解解馋即可。

红凤菜——吡咯里西啶类生物碱，可损害肝脏

红凤菜，别名又叫红皮菜、观音菜等，是西

南和两广地区广泛食用的山野菜。红凤菜中含

有一类叫作吡咯里西啶类生物碱的物质（简称

“PA”）。PA中含有的种类很多，目前已知有660
多种，其中一些种类对人有很强的肝毒性。

2011年，一篇《含吡咯里西啶生物碱植物的特殊

毒性及致毒机制研究进展》的综述中提到，20世

纪30年代以来，含PA植物引发人类肝中毒的爆

发性案例或个案在牙买加、印度、阿富汗、美国、

欧洲等地均有发生。若长期大量地吃红凤菜，

很有可能损害肝脏，严重的则会诱发肝癌。尽

管高温可以破坏红凤菜中的一部分吡咯里西啶

类生物碱，但不能将其完全去除。

除了这三种菜，还有以下四种家常菜自带

毒素，吃前一定要小心。

久泡的木耳

木耳本身并无毒，但如果泡发时间太久，就

会滋生一种叫做“椰毒假单胞菌”的致病菌，这

种致病菌会产生致命毒素：米酵菌酸。米酵菌

酸非常耐热，开水焯、下锅炒都无法消除。泡发

木耳时，用冷水泡1-2小时就可以了；如果用热

水泡，时间要更短。夏季泡发木耳时，最好放在

冷藏室里，但也不要超过24小时。

发芽的土豆

发芽的土豆有大量的龙葵碱，龙葵素是一

种生物碱，有溶血作用，对黏膜有较大刺激，能

引起脑充血、水肿等。家里有发芽的土豆一定

要扔了，别以为削掉发芽的部分就没事了。

青番茄西红柿

青番茄西红柿中含有一种叫做“番茄碱”的

毒素，成熟的西红柿，番茄碱含量甚微，一般无

毒害作用。但在未成熟的青色西红柿中，番茄

碱含量较多，短时间内大量摄入，会导致头晕、

恶心、呕吐、流涎、全身乏力等中毒症状。

新鲜黄花菜

新鲜黄花菜中含有秋水仙碱，在胃肠道中

会被氧化成有毒性极强的“二秋水仙碱”。如果

要吃就吃晒干的，用清水或温水进行多次浸泡

后再烹调。

未焯水的香椿

香椿芽易富集土壤当中的硝酸盐，转化为

亚硝酸盐。平均每公斤椿芽中嫩芽就含有30毫

克以上亚硝酸盐，人体食入 0.3-0.5克的亚硝酸

盐即可引起中毒。焯烫是降低亚硝酸盐最佳方

法之一，研究表明，焯烫1分钟，可除去2/3以上

的亚硝酸盐和硝酸盐。 （乡 风）

三种蔬菜
不要吃太多人体内的有毒物质主要来源于

大气与水源中的污染物，另一个是

食物在体内代谢后产生的废物。介

绍四种蔬菜汁，助你排毒养颜。

圆白菜汁：圆白菜对于促进造

血机能的恢复、抗血管硬化和阻止

糖类转变成脂肪、防止胆固醇沉积

等具有良好的功效。另外，还有助

于增强人体内白细胞的杀菌力和抵

抗重金属对机体的毒害

胡萝卜汁：胡萝卜汁能增强人

的食欲和对感染的抵抗力。患有溃

疡的人，饮用胡萝卜汁可以显著减

轻症状，胡萝卜汁还有缓解结膜炎

以及保养整个视觉系统的作用。

黄瓜汁：黄瓜汁有利尿、镇静的

作用，并能增强记忆力，在强健心脏

和血管方面也有重要作用。此外，

黄瓜汁对牙周病的防治也有一定功

效。

番茄汁：每天吃两个番茄，就可

以满足一天的维生素 C 的需求，番

茄含有大量柠檬酸和苹果酸，对新

陈代谢大有裨益，可促进胃液生成，

加速油腻食物的消化。

每天早晨一杯蔬果汁，可帮助

排便，稳定血压，并使人一天都有精

神；两餐之间或饭前半小时，也是饮

用蔬果汁的最佳时间；蔬果汁丰富

的果糖能迅速补充体力，而高达 85%
的水分更能解渴提神，所以，运动后

是蔬果汁的又一最佳饮用时间。

（英 勇）

排毒养颜蔬菜汁


