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春雷阵阵，万物萌发。田间地头、路边树
梢，一簇簇冒出头的嫩绿，便是很多人的心头好
——野菜。食用野菜的习俗古已有之，其身影也
常常出现在古人的诗句中。比如我国最早的诗歌
集 《诗经》 中，便出现了数十种野菜：“参差荇
菜，左右流之”“采薇采薇，薇亦作止”“爰采葑
矣，沬之东矣”“谁谓荼苦，其甘如荠”。本期，
让我们跟着美妙的古诗词，看看有哪些野菜彼时
触动了古人的味蕾，此刻又丰富着我们的餐桌。

山远近，路横斜，青旗沽酒有人家。
城中桃李愁风雨，春在溪头荠菜花。

——[宋]辛弃疾鹧鸪天》
荠菜是最常见的野菜之一，超市售卖的速冻

饺子、馄饨、春卷里都能看到它的身影，足以说
明荠菜深受欢迎。

荠菜营养丰富，最突出的是它钙含量高达 294
毫克/100 克，几乎是牛奶的三倍，是常见蔬菜中
的佼佼者。此外，荠菜的胡萝卜素含量也很高，
是很多常见绿叶菜的两倍以上。胡萝卜素在人体
内能转化成有助护眼的维生素 A，也许这正是荠菜
在中医药理论中可以“明目”的原因之一。荠菜
含有大量的膳食纤维，可以促进肠道蠕动，增强
饱腹感，有助于肠道健康。

挑选荠菜时，优先选择颜色深绿、植株不那
么粗大的，其营养更丰富，鲜味更浓郁。炒、
蒸、烧汤、做馅，都是难得的美味。

苦苣刺如针，马齿叶亦繁。
青青嘉蔬色，埋没在中园。

——[唐]杜甫《园官送菜》
这两句诗提到了两种野菜——苦苣和马齿苋。
苦苣并不是我们常用来拌菜的苦菊，而是苦

菜。苦菜古称“荼”，生吃味道很苦，但带有野外
的清香。

苦菜各种营养成分较为均衡，铁和维生素 E 含
量相对较高。其苦味来自植株中多种甙类化合
物、槲皮素等成分。苦菜含有多种生物碱、黄酮
类化合物，具有抗氧化、抗炎症的功效，中医认
为苦菜能够清热解毒，治疗咽喉肿痛。

除了蘸酱生吃外，苦菜还可以焯水后切碎，
与黄豆糊一起做成小豆腐，吃起来没那么苦，营
养也均衡。

马齿苋是田间地头常见的野菜，生命力极顽
强，连根拔起 3 到 5 天再种下浇水还能活，所以又
叫长命菜。其叶片肥厚呈长圆形，与马齿相似，
故得名“马齿苋”，是一种药食两用植物。其中
钾、镁、铁含量高，各种维生素齐全，还有一些
多糖、黄酮类、生物碱成分，能起到抗菌消炎、
抗氧化的功效。马齿苋还有一大优势，它的α亚麻
酸含量比绝大多数绿叶菜都高，有助于降血脂、
促进心血管健康。

马齿苋的嫩茎叶可以炒菜、烧汤，肥嫩滑
润，滋味鲜美，还可以焯水后与肉一起做馅，拥
有独特的风味。马齿苋的草酸含量相对比较高，
慢性肾病患者要限制食用。

溪童相对采椿芽，指似阳坡说种瓜。
想得近山营马少，青林深处有人家。

——[金末元初]元好问《溪童》
椿芽即香椿，是香椿树在春天萌发的嫩芽，

在超市按两卖，价格不菲。这种香味独特的蔬菜
不仅富含钾、钙、镁等矿物质，B 族维生素的含量
在蔬菜中也名列前茅。香椿还含有香椿素等挥发
性芳香族有机物，可起到健脾开胃、增加食欲的
功效。

香椿的做法很简单，切碎与豆腐搭配，加几
滴香油拌一下，便是一道鲜香的凉菜。还可以切

碎加鸡蛋烙熟，就是浓香四溢的香椿饼。
香椿有一个缺点，亚硝酸盐含量比普通蔬菜

高很多。特别是常温储存的香椿，亚硝酸盐含量
会迅速上升。所以，香椿采摘后要尽快焯水冷
藏，能够大幅降低亚硝酸盐含量，食用更安全。
超市的香椿一直常温保存，而且不知道已经摘下
来多久，所以买回家后一定要先焯后吃。

除了这些，可以吃的野菜还有蒲公英、灰灰
菜、马兰头、蓬蓬菜、蒌蒿、槐花、榆钱……各
具风味，喜好随人。几十年前的困难时期，这些
野菜帮助人们度过青黄不接的岁月，如今作为时
鲜丰富我们的餐桌。

需要提醒的是，大多数野菜因为生长环境比
较“艰苦”，各种营养元素丰富的同时，也会含有
较多的抗营养因子，比如植酸、草酸、单宁等。
这些成分带有苦涩的口感，还会影响矿物质吸
收。过多的草酸盐甚至会诱发草酸盐肾病，有大
量食用野菜后诱发急性肾衰竭的报道。过多的粗
纤维也会影响口感，给肠胃较弱的人带来不适。
而食用前用水焯烫，大量的抗营养因子溶在水
中，同时软化纤维，可以提高野菜的营养价值，
改善口感。

春季来临，很多人喜欢边踏青边挖野菜，但
挖时记得做到“两不”：第一，公园、小区、路边
绿化带的野菜不挖，有可能会喷洒除虫剂；第
二，不认识的野菜不挖，误食有毒植物中毒就医
的新闻每年都有，因此不认识的一定不要吃。

近日，美国克利夫兰诊所在其官网发布了
“2022 年十大医疗创新技术”，按预期重要性排序
如下：

1.下一代 mRNA 疫苗技术。RNA的产生、纯化
和细胞递送方面的进步，以及成本低廉、制造简单，
使mRNA疫苗应用更加广泛，如癌症和寨卡病毒。此
外，mRNA新冠疫苗证明，这种改变格局的技术有可
能快速有效地消除一些最具挑战性的疾病。

2.PSMA 精准检测。早期发现和精准影像技
术，对男性前列腺癌的定位、疾病分期和检测复
发至关重要。前列腺特异性膜抗原 （PSMA） 是前
列腺癌的潜在生物标志物。PMSA PET 扫描使用
放射性示踪剂附着在 PSMA 蛋白上，然后将其与
CT 或 MRI 影像相结合，能可视化精确前列腺癌细
胞位置。与传统的 CT 和骨扫描相比，该技术在检
测前列腺癌转移方面的准确性大大提高。美国食
品与药品管理局 （FDA） 已批准该项技术。

3.降脂新疗法。低密度脂蛋白胆固醇 （坏胆固
醇） 是导致心血管疾病的重要因素。 2021 年 12
月，美国 FDA 批准了 Inclisiran 用于治疗“坏胆固
醇”升高的原发性高脂血症。这是一种可注射的
降脂靶向药物，与他汀类药物相比，每年两次注
射，并与他汀类药物联合应用，能提高有效和持
续降胆固醇效果，长期使用提高药物依从性。

4.一周一针糖尿病新药。每周注射一次的新型
降糖药物胰高血糖素样肽-1 受体激动剂，给糖友
带来全新治疗方式。此外，它还能减缓消化，帮
助减重。3 期试验表明，该治疗可显著降低 2 型糖
尿病肥胖患者的血红蛋白 A1C，成为迄今为止开发
治疗糖尿病和肥胖症最有效的方法。

5.产后抑郁症突破性治疗。因为许多病例未被
确诊，产后抑郁症的患病率至少是当前统计数据
的两倍。心理咨询和抗抑郁药物是目前产后抑郁
的主要疗法，但有些女性却无效果。2019 年，美
国 FDA 批准了一种专门用于治疗产后抑郁症的静
脉输液疗法。该疗法具有开创性。

6.肥厚型心肌病靶向药。该药物专门针对心肌
病，以减少心室不适当的肥厚或扩张，不仅可以
改善症状和生活质量，而且减缓疾病进展。美国
FDA 预计 4 月份审核该疗法。如果获得批准，这将
是第一种专门用于治疗的肥厚型心肌病药物。

7.更年期非激素替代品。更年期激素疗法存在
一些风险，且不适合所有患者。一款非激素药物
NK3R 拮抗剂已成为激素替代药物。临床试验显
示，与激素一样能够有效缓解中度至重度临床绝
经期潮热症状。

8.可植入技术治疗重度瘫痪。植入式脑机接口
技术来为患者带来新希望。该技术被证明可以恢
复因大脑、脊髓、周围神经或肌肉功能障碍而导
致严重瘫痪的患者自主运动能力。

9.人工智能检测败血症。人工智能已成为快速
检测败血症的新工具。医生通过输入患者信息，
实时检测败血症关键指标等风险因素，及时标记
出高风险患者，并给予早期干预，降低医疗费用
和挽救生命。

10. 人工智能预测分析高血压。使用人工智
能，医生能够更好地选择有效的药物组合和剂
量，以控制高血压。人工智能还可帮助医生预测
心血管疾病并提前干预。预测分析技术将成为预
防高血压和许多疾病的信号。

生活中，大家都会有没精打采的时候，但如果你
经常没精打采，西医体检又查不出问题，从中医角度
讲，很可能是气虚了。中医认为，气虚则四肢肌肉失
养，周身倦怠乏力。气，是人体最基本的物质，由肾
中精气、脾胃吸收运化水谷之气和肺吸入的清气共同
结合而成。从脏腑的角度，气虚还包括肺气虚、心气
虚、脾气虚、肾气虚诸证。

气虚者不一定都是瘦弱的人，有不少气虚的人都
偏胖，但胖而不实，肌肤摸上去很松软，肌肉不结
实，我们常说这种胖叫“虚胖”。气虚者最怕炎夏和
寒冬，为什么？因为这类人一热就容易出汗，一降温
就怕冷怕风，比较“娇气”。凡气虚之人，忌吃破气
耗气之物，忌吃生冷性凉、油腻厚味、辛辣食物。什
么样的食物适合气虚的人吃？以下七种食材都是有助
改善气虚体质的好食物。

粳米。粳米性平，味甘，能补中益气。食疗学鼻
祖、唐代著名食疗学家孟诜称粳米能“温中，益
气”。清代名医王孟英还把粳米粥誉为“贫人之参
汤”。他说，贫人患虚症，以浓米汤代参汤。

鸡肉。鸡肉性温，味甘，有温中、益气、补精、
养血的功效。无论气虚、血虚、肾虚，皆宜食之。民
间对气虚之人，有用黄芪煨老母鸡的习惯，更能增加
补气作用。

鲢鱼。鲢鱼性温，味甘，能入脾肺而补气。明代
著名药学家李时珍在《本草纲目》中记载鲢鱼有“温
中益气”的功效。清代食疗专家王孟英也认为，鲢鱼
有“暖胃，补气，泽肤”的功效。所以气虚者宜食。

桂鱼。桂鱼可以补气血、益脾胃。早在五代时期的
药学著作《日华子本草》中便记载桂鱼有“益气”的功
效。宋代药学著作《开宝本草》中记载桂鱼有“益气力，
令人肥健”的功效。尤以气虚兼脾虚者最宜。

大枣。大枣性温，味甘，有益气补血的功效，历
代医家常用于气虚患者。孟诜称大枣可以“补不足
气，煮食补肠胃，肥中益气第一”。所以，气虚者宜
用大枣煮食为佳。

山药。山药为补气食品，《本草纲目》记载它能
“益肾气，化痰涎，润皮毛”。

黄芪。黄芪性微温，味甘，是民间常用的补气配
方。不少医书都称黄芪补一身之气。清代药学著作
《本草求真》称赞黄芪“为补气诸药之最” 。中医
认为，黄芪兼有升阳、固表止汗、排脓生肌、利水消
肿、安胎益血的作用。

很多老年人每天都会熬粥喝，甚至三餐喝粥。他
们觉得，牙齿不好，咬不动硬东西，脾胃也不好，喝
粥养胃，有助消化。其实，这种观点有待商榷。

单纯喝粥尤其是纯米粥，胃肠消化吸收快，血糖
升高明显，糖尿病患者尤其要注意，这不利于控血
糖。只喝粥不吃菜不吃肉，不利于补充人体每天所需
的营养，长此以往就会营养不良。

还有人喜欢吃泡饭，尤其是老年人牙齿不好，馒
头干硬，咬不动，泡一泡吃，这不是健康的饮食习
惯。吃泡饭反而会增加胃肠负担，引起消化不良。

我们常有这样的体会，干嚼馒头，就会觉得甜丝
丝的。这是因为吃饭时，食物首先会在口腔内初步消
化。牙齿研磨食物，唾液腺分泌唾液，舌头搅拌混合
唾液和食物。唾液淀粉酶能使淀粉分解为麦芽糖，便
于胃肠进一步消化吸收。同时，食物刺激舌味觉神
经，反射大脑，促进胃、肠、胰液分泌，增强胃肠蠕
动，加速胃肠对食物营养的消化吸收。

中医认为，脾主运化。运化水谷，可以把水谷化
为精微，将精微物质吸收输布全身，化生气血；运化
水液，调节人体水液代谢，维持水液代谢平衡。脾胃
健运，运化功能才能正常进行。脾胃健运，依赖于脾
胃阳气的温煦。长期总是吃特别好消化的粥、软面
条、泡饭等，脾胃消化能力就会逐渐减弱，正所谓

“用进废退”。如何正确喝粥才有利于健康？脾胃功能
虚弱了该如何调理？

不喝纯米粥。如果特别喜欢喝粥，可在米粥中加
入蔬菜、粗粮，甚至是肉类。

喝粥注意饮食搭配。喝粥时，应注意饮食搭配，
营养要均衡。食物多样，谷类为主；多吃蔬果、奶
类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控
糖限酒。

脾胃虚弱食疗有方。脾胃虚弱者，多脾胃气虚、
脾胃虚寒。也就是气虚无力推动，阳虚无力温煦，导致
不能运化水谷、水液。脾胃虚寒者，可适量多食性味辛
温的葱、姜、蒜、胡椒等助脾胃阳气。脾胃气虚者，宜食
用山药、莲子、红枣、扁豆、芡实等。水湿运化不利者，宜
食用茯苓、陈皮、薏米等利水祛湿。平时，尽量不吃性质
寒凉、易损伤脾气的食物，如冷饮、苦瓜、黄瓜、西瓜、绿
豆等；也不要过食肥甘滋腻、容易阻碍脾气运化功能的
食物，如肥肉、油炸食品、糕点等。


