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    鸽鸽子子常常被被视视为为滋滋补补佳佳品品。。在在许许多多地地方方，，人人们们习习惯惯为为坐坐月月子子或或

久久病病初初愈愈者者煲煲鸽鸽子子汤汤。。民民间间流流传传着着““一一鸽鸽顶顶三三兔兔，，一一兔兔胜胜三三鸡鸡””的的

说说法法，，后后来来又又逐逐渐渐演演变变为为““一一鸽鸽胜胜九九鸡鸡””。。鸽鸽子子营营养养真真的的有有这这么么

好好吗吗？？

    从从营营养养成成分分上上看看，，鸽鸽子子矿矿物物质质含含量量确确实实略略高高一一筹筹，，比比如如钾钾

（（33 33 44毫毫克克// 11 00 00克克））、、钙钙（（33 00毫毫克克// 11 00 00克克））、、镁镁（（22 77毫毫克克// 11 00 00克克））、、铁铁

（（33 .. 66毫毫克克//11 00 00克克））、、锌锌（（11 .. 77 44毫毫克克//11 00 00克克））等等，，均均高高于于鸡鸡肉肉（（钾钾2244 99毫毫

克克//1100 00克克、、钙钙1133毫毫克克//1100 00克克、、镁镁2222毫毫克克//1100 00克克、、铁铁11 .. 88毫毫克克//1100 00克克、、

锌锌11 .. 44 66毫毫克克// 11 00 00克克））。。不不过过，，鸽鸽子子脂脂肪肪含含量量为为11 44 .. 22克克// 11 00 00克克，，高高于于

鸡鸡的的66 .. 77克克// 11 00 00克克，，蛋蛋白白质质含含量量为为11 66 .. 55克克// 11 00 00克克，，低低于于鸡鸡的的22 00 .. 33克克

//110000克克，，能能量量为为220011千千卡卡//110000克克，，高高于于鸡鸡的的114455千千卡卡//110000克克。。

    总总的的来来说说，，适适量量食食用用鸽鸽子子可可以以起起到到一一定定的的滋滋补补作作用用，，但但““一一

鸽鸽胜胜九九鸡鸡””的的说说法法有有些些夸夸张张。。二二者者各各有有优优势势，，鸡鸡肉肉的的营营养养价价值值不不

容容忽忽视视且且价价格格更更实实惠惠，，适适合合炖炖、、炒炒、、蒸蒸、、煎煎、、烤烤等等多多种种吃吃法法，，食食用用范范

围围更更广广。。大大家家根根据据自自身身需需求求和和口口味味偏偏好好选选择择即即可可，，只只要要做做到到合合理理

搭搭配配、、科科学学烹烹饪饪都都对对身身体体有有益益。。

““一一鸽鸽胜胜九九鸡鸡””有有道道理理吗吗

◎◎  胡胡晓晓岚岚

  春和景明，万物复苏，越来越多的人开始到户外挖野菜、采

野果。每年这时候，都是误食“野味”中毒的高发季节，因为很多

天然的野味暗藏风险。

  深圳市疾病预防控制中心近日发文，有市民与朋友爬山时，

误把路边散落的有毒油桐子当作核桃吃下，不到半小时，一行人

便相继出现腹痛、呕吐等症状，被紧急送医。油桐子果实形如核

桃，最大的区别在于果仁不一样：核桃只有1个果仁，且有明显纹

路；油桐子则有3～4个果仁，且表面没有纹路。油桐子含有桐酸

及有毒皂素等物质，对胃肠道有强烈的刺激作用，误食后会导致

恶心、呕吐、腹泻、腹痛等症状。摄入过多会有肾脏、肝脏损害，出

现出汗、血便、全身无力、呼吸困难、抽搐等症状，严重者可因心

脏麻痹而死亡。

  科信食品与健康信息交流中心副主任阮光锋，春季植物进

入生长期，误采误食野菜、野果引起中毒的事件也日渐增多。中

毒原因主要有两种情况，一是有些野菜、野果含有微量天然毒

素，如蕨菜等，如果烹饪不当或一次食用量过大会引起中毒；二

是有些有毒植物与野菜、野果的外观相似，误采误食后引起中

毒。国家食品安全风险评估中心曾发文提醒，很多有毒植物跟大

家喜爱的野菜长得很像，非常容易被误食，引发中毒。

  水芹和毒芹。水芹又称野芹菜、水芹菜，嫩茎叶可以作为蔬

菜食用。毒芹又名白头翁、毒人参，误食会出现抽搐、麻痹、痉挛

等症状，甚至危及生命，每年都有误食毒芹中毒的报道。

  白花和白杜鹃。白花又名玉荷花、山荷花，深受云南、四川居

民喜爱。白杜鹃又名大白花、白花菜，含有毒素，中毒严重时可致

死。白杜鹃经过充分漂洗煮沸除毒后可少量食用，但常因被误食

或处理不当引发中毒。

  金银花和钩吻。金银花指的是忍冬花蕾，得名于忍冬花在初

开逐渐由白色转为黄色的特点。钩吻俗称断肠草，全株剧毒，误

食可引起中毒，严重的可致死。

  血皮菜和菊三七。血皮菜又名红凤菜，菊科菊三七属的多年

生草本植物，深受四川、贵州等地区的人喜爱。不过，血皮菜含吡

咯里西啶生物碱，有一定的肝毒性，不宜长期大量食用。菊三七

俗称化儿草，与血皮菜同属菊三七属，误食会出现恶心、呕吐、腹

泻、腹痛等胃肠道症状，有的还会头晕。仅2022年，贵州就报道了

20多起误将菊三七当作血皮菜食用引起的中毒事件。

  许多植物单从外观上可能难以辨别毒性，因此，预防中毒最

有效的措施就是，不要随意采摘不熟悉或不认识的野花、野菜、

野果食用。如果不幸误食了有毒植物并出现不适，比如头晕、头

痛、恶心、腹痛和腹泻等，应停止食用，立即催吐，并尽快就医，寻

求专业急救治疗。

容容易易被被误误食食的的毒毒野野菜菜

◎◎  王王淑淑颖颖

养养生生新新鲜鲜报报

雪雪域域高高原原的的五五大大珍珍药药
□□  任任剑剑雄雄

  春天气温升高，很多人觉得口干舌燥，如果喝不下去白开

水，也不喜欢茶和咖啡，建议试试糙米汤。

  具体做法为：糙米多加些水煮到开锅，关火盖严盖子泡着。

一两个小时之后等糙米吸饱水，再煮开杀菌，就可以把汤倒出来

喝了。这样煮的糙米汤不需要加糖就有自然清香，看起来略浑浊

但不黏稠，糙米籽粒里面的淀粉没有进到汤里，所以不会明显升

高血糖，热量也很低，几乎可以忽略。如果汤比较黏稠，口感就不

清爽了，还可能升高血糖。从营养角度来说，糙米汤含有多种B族

维生素、钾以及谷皮中的各种保健成分，比白开水的补水效果

好。和大麦茶等需要高温烤制的谷物相比，煮糙米汤的温度低，

不会产生促炎成分。糙米汤最适合饭前喝一碗，既能补水和维生

素，又能防止吃饭时胃口太大。剩下的糙米可以加少量水，再小

火煮十几分钟，就是糙米饭；也可以放进电饭锅里，加大米，煮成

大米糙米饭。

  可 以 按 照 这 个 方 法 煮 小 米 汤 ，煮 开 后 泡 半小时到一小时

即可。

口口干干舌舌燥燥喝喝点点糙糙米米汤汤

◎◎  范范志志红红

  青 藏 高 原 的 平 均 海 拔 在4 0 0 0 米 以

上，不仅空气稀薄、气候寒冷，而且日照

强烈、昼夜温差极大。正是这种极端的气

候条件，造就了独特的生态环境，也催生

了无数耐寒、抗逆性极强的药用植物资

源。由于生长条件恶劣，这些药材除了具

有强大的适应能力，往往也需要经历极

长的生长周期，因此其有效成分的积累

比普通植物更加丰富，也使得它们的药

用价值更为显著。

  青藏高原的特殊地质条件也孕育了

丰 富 的 药 材 资 源。这 里 不 仅 有 草 甸、森

林、湖泊、沼泽等多种生态系统，还有很

多地区矿产资源丰富，孕育出一些吸收

矿物精华的藏药材。

  藏医药学历史悠久，深受佛教文化

和当地民俗的影响，在长期实践中总结

出了丰富的药物理论，并形成了独具特

色的藏医药体系。在该体系中，这些生长

在高原极端环境中的药材，被认为蕴含

着“天地能量”，具有祛病强身、延年益寿

的作用。藏医学典籍《四部医典》中详细

记载了超过2 0 0 0 种药材，其中许多珍贵

药材只在青藏高原才能找到。

  在众多藏药材中，有5种极具代表性

的“高原珍药”，它们或生长在悬崖峭壁

之上，或扎根于冰封雪域之间，或潜伏于

高寒草甸之下，以超凡的生命力适应极

端环境，并积累出强大的药性。它们不仅

是藏医药学的精华，也是现代医学研究

的重要对象。例如，红景天因其强大的抗

缺氧、抗疲劳功效，

被广泛用于高原病

的 预 防 和 治 疗 ，冬

虫 夏 草 更 是 成

为 全 球 瞩 目 的

天 然 免 疫

调节剂。

  红景天属于景天科植

物，主要生长在海拔350 0米

以上的高寒地带 ，耐严寒、

抗 缺 氧 ，被 誉 为“ 高 原 人

参”。它的主要药用价值为

健脾益气、清肺止咳、活血

化瘀、通脉平喘 ，能够提高

耐力，缓解疲劳。

  藏医典籍中记载，红景

天主要用于治疗高原反应、

慢 性 疲 劳、心 悸 气 短 等 症

状。藏区许多牧民会用红景

天泡茶 ，或制成药酒 ，以增

强体力、提高耐寒能力。

  红景天含有丰富的红

景天苷和酪醇苷，具有抗氧

化、抗衰老、增强免疫力的

作用，可辅助治疗心血管疾

病、神经系统疾病 ，甚至在

运动医学中也被广泛应用。

如今，红景天已被开发成红

景 天 口 服 液、红 景 天 胶 囊

等。一些想去藏区旅行的朋

友，可以提前几天服用红景

天，以提高耐氧量。

  红景天不宜在睡前服

用 ，因其可能增强体能 ，导

致失眠；感冒发热患者不宜

服用，以免影响病情恢复。

  冬虫夏草主要分布于

海拔3 5 0 0 ～ 5 0 0 0 米的高寒

草甸和冻土层，它是一种独

特的虫菌共生体，寄生于高

原蝙蝠蛾幼虫体内，冬天是

虫 ，夏天长出子座 ，看似一

根“小草”破土而出，因而得

名。由于其独特的生长方式

和稀缺性，冬虫夏草被称为

“软黄金”，是藏医学中最负

盛名的珍贵药材之一。冬虫

夏草的药用价值包括补肺

益肾、提高免疫力、抗疲劳、

改善精力等。

  藏医将冬虫夏草视为

阴阳双补的珍品，适用于体

虚、久病不愈、肺结核、肾亏

阳虚等病证。民间常用冬虫

夏草炖汤，如“虫草炖鸭”就

是一道经典的滋补佳品。此

外，藏区许多僧侣会服用冬

虫夏草 ，以增强体力、提高

耐寒能力。

  科学研究显示，冬虫夏

草含有虫草素、腺苷、多糖

等成分，能增强人体抗病能

力 ，改 善 呼 吸 系 统 和 肾 脏

功能。

  不过，冬虫夏草中含有

较多雌激素，可能导致儿童

性早熟 ，儿童应避免使用 ，

孕妇也应慎用；冬虫夏草具

有滋补作用，不宜在感冒期

间使用；此外，湿热、阴虚体

质的人群，应当在医生辨证

下使用。

  雪 莲 ，学 名 水 母 雪 兔

子，是一种极为珍贵的高山

草本植物 ，为菊科植物 ，生

长在海拔4 0 0 0 米以上的极

寒 之 地 ，扎 根 于 岩 石 缝 隙

间，以极慢的生长速度存活

多年，通常需要5～7年才能

开花结果。一旦开花 ，即完

成一生的使命 ，被称为“高

原植物的生命奇迹”。雪莲

的药用价值为温经散寒、祛

风除湿、补肾壮阳 ，可缓解

风湿性关节炎、腰腿痛、宫

寒痛经、精力不振等病证。

  在藏医药中，雪莲常被

用于治疗风湿、寒症、月经

不调等病症。藏族女性在冬

季或产后常用雪莲泡茶，以

温暖子宫、调理气血。藏族

牧民则用雪莲泡酒，冬季饮

用以祛寒保暖。

  现代研究中，雪莲具有

抗 肿 瘤、抗 炎、镇 痛、抗 氧

化、抗 疲 劳、抗 衰 老、抗 缺

氧、免疫调节等作用。

  雪莲性寒，可能加重脾

胃虚寒症状 ，应慎用；雪莲

具有活血化瘀的作用，孕妇

使用可能增加流产风险；哺

乳期妇女、儿童、老年人应

在医生指导下使用。

  藏红花即西红花，学名

为番红花 ，被誉为“世界上

最昂贵的香料”。每年秋天，

藏红花开出美丽的紫色花

朵，而最珍贵的部分是它的

红色柱头，这也是其主要的

药用部分。藏红花的采摘过

程十分精细，每朵花仅能提

供三根细小的柱头，人工采

摘后还需精心晒干，一公斤

藏红花需要采摘1 5 万朵花

才能获得。藏红花具有活血

化瘀、调经止痛、解郁安神

的作用 ，能改善血液循环 ，

降低血脂，保护心脑血管。

  在藏医学中，藏红花被

誉为“血中圣药”，有活血化

瘀、调经养颜的功效。许多

女性会在月经前后用藏红

花泡水喝 ，以缓解痛经、调

理气血。藏族医师还会将藏

红花与红景天、冬虫夏草等

配伍 ，制成滋补方剂 ，用于

体虚乏力的病人。藏红花还

有抗抑郁、抗氧化、提高记

忆力的作用，对神经系统健

康有一定益处。目前藏红花

已经被开发成藏红花精华

液、藏 红 花 茶、藏 红 花 口

服液等多种保健产品。

  藏红花具有活血化瘀

的作用，有可能导致流产或

早产 ，因此孕妇禁用；出血

性疾病患者、低血压患者及

过敏体质者禁用。

   红景天：

高原人参
  西藏延龄草多分布于

海拔3 0 0 0 ～ 4 5 0 0 米的高山

林 地、湿 润 草 甸 和 溪 流 附

近 ，依靠雪山融水滋养 ，土

壤肥沃度极低，因此其药用

成分含量极为浓缩。西藏延

龄草为黑药花科延龄草属

的植物 ，其外形十分独特 ，

叶片呈独特的螺旋状排列，

被藏区群众认为是生命轮

回的象征，因而深受藏文化

的推崇 ，藏语称其为“长寿

草”。延龄草具有镇静安神、

疏 肝 理 气、活 血 化 瘀 的 作

用 ，能够抗衰老、提高记忆

力、调节神经系统、改善体

虚乏力。

  传统藏医会用延龄草

泡水、熬汤，或与红景天、藏

红 花 等 配 伍 ，制 成 调 养 神

经、延年益寿的药方。

  研究发现，延龄草富含

皂苷、多糖、黄酮类化合物，

能够提高细胞抗氧化能力，

延缓衰老，对阿尔茨海默病

等神经退行性疾病有一定

预防作用 ，并可缓解焦虑、

失眠，提高睡眠质量。

  延龄草有小毒，使用时

应遵医嘱 ，避免过量；孕妇

及哺乳期妇女应避免使用

延龄草；有肝肾疾病者应在

医生指导下使用。

  冬虫夏草：

阴阳双补
   雪莲：

散寒佳品

   藏红花：

血中圣药
   延龄草：

对抗衰老

    编编 者者 的的 话话 ：：青青

藏藏 高高 原原 ，，这这 片片 被被 誉誉

为为““世世界界屋屋脊脊””的的广广

袤袤 大大 地地 ，，承承 载载 着着 无无

数数 自自 然然 的的 奇奇 迹迹 。。这这

里里不不仅仅有有绵绵延延千千里里

的的 雪雪 山山 冰冰 川川、、星星 罗罗

棋棋 布布 的的 湖湖 泊泊 草草 原原 ，，

更更孕孕育育着着一一套套独独特特

而而深深邃邃的的藏藏医医药药体体

系系 ，，尤尤 其其 是是 那那 里里 生生

长长着着的的许许多多珍珍贵贵药药

材材 ，，被被 赋赋 予予 了了 超超 凡凡

的的生生命命力力和和神神秘秘的的

治治 愈愈 力力 量量 ，，不不 仅仅 是是

藏藏族族人人民民世世代代传传承承

的的 健健 康康 瑰瑰 宝宝 ，，也也 为为

现现代代医医学学研研究究提提供供

了了丰丰富富资资源源。。

  在现代快节奏的生活中，人们的

眼睛承受着前所未有的压力。长时间

盯 着 电 脑 屏 幕 工 作、沉 迷 于 手 机 娱

乐 、在 光 线 昏 暗 的 环 境 下 阅 读 学

习……眼睛时刻处于紧张状态，眼疲

劳问题愈发普遍。眼疲劳不仅会降低

工作和学习效率，影响生活质量，长

期积累还可能对视力造成难以逆转

的损害 ，包括增加青光眼的风险，应

重视防治。

  眼疲劳最明显的症状是眼睛干

涩、酸胀，仿佛有异物在摩擦，长

时间用眼后，不适感会加剧；视物

模糊，原本能看清晰的画面变得朦

胧，影响阅读、驾驶等日常活动；

部分人还会出现眼部疼痛，程度不

一，严重时会扩散到眼眶周围和头

部。眼疲劳还会引发全身性反应，

如头痛、头晕、注意力难以集中、

思维迟钝、效率降低等。长期眼疲

劳 还 可 能 导 致 情 绪 波 动 ， 出 现 烦

躁、焦虑等负面情绪。

  缓解眼疲劳有个“五字诀”，日常

生活不妨依此来综合调治：

  调 ，即调节用眼，合理安排用眼

时间是关键。建议连续用眼30～40分

钟，休息5～10分钟。可以站起来眺望

远处绿植，让眼睛从近距离视物的紧

张中放松下来。同时，优化用眼环境，

在强光下佩戴太阳镜，减少光线对眼

睛的伤害；使用合适的台灯，不要关

灯 看 手 机 ，避 免 在 昏 暗 的 环 境 中

用眼。

  保 ，即眼保健操，这是简单有效

的眼部放松方式。每天眼保健操可做

3～4次，每次5～10分钟，通过按摩睛

明穴、四白穴、太阳穴等穴位，促进眼

部血液循环，缓解眼疲劳。也可以试

试眼球运动训练，即缓慢转动眼球，

按照上、下、左、右及顺时针、逆时针

方向转动，每个方向停留2～3秒，每

天进行3～4组 ，每组每个方向转动3

～5次，锻炼眼外肌，增强眼部肌肉的

灵活性。

  食，即合理饮食，这对眼睛健

康至关重要。建议多摄入富含维生

素A、C、E以及叶黄素的食物。动

物 肝 脏、胡 萝 卜 富 含 维 生 素A ， 橙

子、草莓等水果富含维生素C，坚果

含有丰富的维生素E，绿色蔬菜如菠

菜、西兰花富含叶黄素。同时，充

足 饮 水 ， 每 天 喝 水 1 5 0 0 ～ 2 0 0 0 毫

升，以维持眼睛泪液分泌，防止眼

睛干涩。

  睡 ，即保证充足睡眠，是缓解眼

疲劳的基础。研究表明，睡眠不足7小

时人群，眼疲劳发生风险是睡眠充足

者的2.5倍。建议每天确保7～8小时高

质量睡眠，让眼睛得到充分的休息和

修复。

  娱，即学会放松心情，通过运动、

听音乐等方式缓解精神压力。建议每

周 进 行 3 ～ 5 次 运 动 ，每 次 3 0 分 钟 以

上，如慢跑、瑜伽、打羽毛球等。还可

以听古典音乐 ，如巴赫的《哥德堡变

奏曲》、莫扎特的《小夜曲》，或自然音

乐如班得瑞的《安妮的仙境》等来放

松心情。

口服滴剂，嘴别碰管
勿用勺子代替 开封不宜久放

□□  张张燕燕


