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秋冬季节，白菜是家家户户都常吃的一

种蔬菜。买白菜有何讲究？

市面上的白菜有白叶和绿叶之分，它们

没有哪个更好，只是特点不同，适合的烹饪

方式不一样。一般来说，绿叶白菜耐储存，

水分少，纤维含量多，适合做蒜蓉白菜、白菜

豆腐汤等，还可以用来包饺子。白叶白菜则

不耐储存，水分多，纤维少，适合做白菜炖粉

条、辣白菜、醋熘白菜等，还可以用来涮火锅。

除此之外，挑一棵好的白菜，还要看以

下这几点：1.看白菜根部。新鲜的白菜，根

部洁白、圆润整齐，没有腐烂变色。2.看大

白菜帮。白菜帮如果颜色纯白，且没有任何

杂质和黑点，说明白菜没有病害。3.看白菜

是否紧实。如果大白菜整体比较紧实，说明

白菜比较新鲜。4.掂重量。同等大小的白

菜，越重的那个越好。因为新鲜的白菜水分

充足，会相对更重一些。 据《今晚报》

秋季挑白菜 看准这几点

“2022世界流感大会”日前在线上举行。与会专家共

识，和新冠病毒感染一样，流感也是呼吸道传染病，人群普

遍易感，这两个呼吸道传染病不能顾此失彼，应同防同治。

这段时间，大家除了要注意保暖，做好个人卫生和防

护，及时补充水分以外，以下五大人群更需积极采取措施，

加强应对流感。

1.儿童。5岁以下儿童，特别是2岁以下婴幼儿，免疫

功能尚未健全，呼吸系统还在生长发育阶段，遇上流感后，

容易形成重症，成为流感传播的“核心”，患儿传染给与之

接触的小朋友以及家长。

2.老年人。一旦得了流感，老年人更容易形成重症，

引起心血管、呼吸道的并发症。老年流感患者的症状往往

不典型，不一定会出现高热、全身乏力、畏寒等流感典型症

状。在流感流行季节，老年人如有不适或者精神状态不

佳，要想到流感的可能，特别是家里已经有发热、咳嗽等表

现的人，要尽早带老年人去医院检查确诊。

3.慢性病患者。本身有慢性基础疾病的患者，再感染

流感，“伤害翻倍”。基础疾病恶化往往患者预后不良，慢

性病主要包括哮喘、慢阻肺、冠心病、高血压、糖尿病、肝肾

功能不佳等。

4.肥胖人群。 肥胖是流感预后不良的重要危险因素

之一，特别是成年人得了流感以后，肥胖人群总体来说预

后不佳。

5.孕妇。流感对孕妇和胎儿都会造成不利影响，甚至

引起流产等意外发生。

今年秋冬季出现流感流行的风险不能忽视。近三年

来，预防新冠病毒感染的公共卫生措施同时减少了人们感

染流感的风险，但也积累了更多的易感人群，因此要加强

防范新冠病毒与流感病毒合并感染的风险。主要包括以

下三方面：

接种流感疫苗仍然是预防流感的最有效手段之一，在

冬春流感季到来之前，有条件的人要及早进行流感疫苗接

种，特别是老年人、儿童、有基础疾病的人、医务工作者、孕

妇以及经常在人群聚集场所逗留且体质比较脆弱者等。

保持良好的个人卫生习惯，做好个人防护，包括勤洗

手、戴口罩、常通风、少聚集。

一旦出现发热、干咳、乏力等流感样症状，要及时就

医。确诊为流感或者有重症流感表现的患者，在医生指导

下使用抗流感病毒药物，创新的帽状结构依赖性核酸内切

酶抑制剂已获批上市。创新药属于RNA聚合酶抑制剂，

作用机制与已有的抗病毒疗法不同，流感症状出现后48

小时内口服一次，既能有效减轻症状并缩短患病时间，又

能显著缩短患者的排毒时间，降低流感病毒的传播风险，

给流感的治疗带来更多选择。

乔闳/文 据《新民晚报》
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流感蓄势袭来
五大人群一定要小心

常
识

忽热忽冷、早晚温差大的天气让上班上学的人们

猝不及防，呼吸道感染和心脑血管疾病“趁虚而入”，最

近各大医院又迎来就诊高峰。在此换季时节，大家特

别要警惕流感来袭。
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清除内热：银耳雪梨羹 把银耳和雪梨一

起炖可以清肺热。不过雪梨有点寒，这种搭配

适合内热比较重的人，建议带着梨皮一起炖。

口干便秘：银耳百合羹 有些人的热是虚热，

秋季来了感觉口鼻干燥，这个时候用银耳炖百合

比较好，特别适合大便秘结、咽喉经常痛的人。

脾虚便溏：银耳莲子羹 脾虚便溏的人，

不管大便是否畅通，便出来总是有点不成

形。这种人适合吃银耳莲子羹。莲子配上银

耳不仅增加了健脾的功效，也增强了养心的

作用，特点是补心气。

气血两虚：银耳大枣羹 很多人喜欢银耳

配大枣，这个不是特别推荐的一种搭配。因

为银耳本身很润，而大枣湿热，两个加在一

起，长期吃容易生湿气，特别是有湿疹的人不

要这样吃。但是有少部分人气虚血也虚，整

个人枯黄干瘦，是可以这样搭配的。

血虚体寒：银耳桂圆羹 在补血食物中，

相比大枣来说，桂圆更加适合搭配银耳。桂

圆补血的效果极好。

养脾胃：银耳大米粥 吃腻了甜味的银耳

羹，不妨换个口味。脾胃较弱的朋友，喝这个

粥养胃效果不错。 据《医药养生保健报》

对症吃银耳

226种疾病与吸烟和体重相关
据英国《新科学家》周刊网站日前报道，

吸烟状况和体重指数关系到226种疾病的

发病情况。这些疾病包括心衰、疝气、睡眠

呼吸暂停和指甲疾病。

英国牛津大学的安东尼·韦伯斯特利用

英国生物医学数据库研究项目的50万名参

与者的数据，估算出吸烟或体重指数对我们

患各种疾病风险的影响程度。体重指数利

用一个人的体重和身高来评估其体重是否

有利健康。 据参考消息

巧克力何时吃有学问
上午11时最合适

据英国《每日电讯报》日前报道，英国最

近一项研究发现，巧克力何时吃有学问。食

品科学家表示，巧克力上午11时吃最合适，因

为巧克力富含咖啡因和糖分，既能在上午时段

补充能量，也适合当午餐前的开胃小吃。此

外，针对调查中许多人咀嚼巧克力的吃法，专

家建议，把巧克力多含在口中一段时间，让

其在口中融化，能得到更好的体验。

汪品植/文 据《环球时报》
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补充叶酸过犹不及
根据中国居民膳食营养素参考摄入量的

推荐，一般成人的叶酸推荐摄入量为每天0.4

毫克，可耐受最高摄入量为每天1毫克。高

危人群、特殊人群及以防控临床疾病为目标

的患者，补充叶酸应遵医嘱。长期大剂量（大

于每天 1 毫克）补充叶酸有可能产生健康风

险，如增加某些癌症风险、加重神经系统退行

性病变等。 据《老年日报》

生活中不如意十有八九，遇到“气到胃疼”

的情况，该如何缓解？江西中医药大学附属医

院主任中医师何凌推荐一药粥二花茶三穴位。

1.山药小米粥。山药健脾小米益胃。具

体做法是，山药洗净，去皮切块，小米加水，浸

泡半小时，武火煮沸，山药加入，文火再熬半

小时即可，可适当加入枸杞、小葱、姜丝调味。

2.花茶。茶饮也是易行有效的。推荐二

花茶理气护胃，做法很简单，以合欢花与三七

花1∶1配，开水冲泡。

3.穴位按摩。天枢穴、足三里、中脘穴都

是缓解胃疼的主要穴位，取仰卧位姿势，用手

掌顺时针和逆时针交替按摩腹部，按摩力度

可以由轻到重，以产生热感为佳，然后用拇指

指腹按揉中脘、天枢、足三里，每个穴位按揉1

分钟，以上操作可以重复。 据《生命时报》
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别用蔬菜水给宝宝冲奶粉
“蔬菜水”是指蔬菜煮熟后所滤出的水。

菠菜、油菜、生菜等叶类菜以及根茎类

蔬菜中天然含有较多的硝酸盐。蔬菜煮熟

后长时间放置，在硝酸盐还原菌的作用下，

其中的硝酸盐被还原成亚硝酸盐，产生毒

性。亚硝酸盐会让血红蛋白氧化，失去携氧

能力，从而引起缺氧。曾经发生过家长用蔬

菜水为婴儿冲奶粉，导致婴儿全身青紫、缺

氧的事件。

除了蔬菜水，有的家长还会用米汤、矿

泉水等给婴儿冲奶粉。其实，将自来水烧开

后凉到适当的温度来冲奶粉即可。每种配

方奶粉在使用说明上都有关于奶粉冲调的

介绍，家长一定要按照使用说明来冲奶粉，

不要相信一些所谓的“偏方”。

据《中国家庭报》

气到胃疼，粥茶缓解


