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2023年，重庆晨报全新改版，为您提供身体健康、心
理健康、运动营养、中医养生等生活内容，当好您的家庭
医生。阅读重庆晨报，不但增加知识，还可以延年益寿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医生，擅长健康科普，愿意对重庆晨报读者提

供健康帮助，请将文字内容发给我们。（单篇文章500字以
内，文章最后请注明真实姓名、单位、联系电话、微信等）

投稿合作邮箱：kangyangtang@qgzjk.com
电话：17783599645

康养堂《每日健康科普》
栏目征稿启事

正月葱
有3个健康优势

《本 草 纲 目》记 载 ：
“（葱）诸物皆宜，故云菜伯、和事。”换句
话说，葱是多种菜肴的调和剂，因此它也
有“和事草”的雅号。葱的营养价值丰
富，蛋白质、糖类、维生素A原（集中在绿
色葱叶）、食物纤维以及铁、镁等含量都
很高。正月葱，指的是正月间生长的大
葱或小葱，在南方地区和山东章丘等地
都有栽培。农历正月生长出来的葱，营
养更丰富，也最嫩、最香、最好吃。除了
口感更好，在健康表现上，正月葱也有不
少优势：

♦初春是风寒感冒的高发阶段，应
该适当吃些益气通阳的食物，多吃些正
月葱，一定程度上帮助预防呼吸道感染；

♦正月葱的刺激性较低，对于患有
胃肠道疾病，特别是胃溃疡的人来说相
对友好一些；

♦怕冷的人，也应多吃正月葱，可以
充分补充热量。

需要提醒的是，过了正月，葱的刺激
性增强，最好炒熟或煮熟后吃。葱的刺
激性源于它富含有刺激性气味的辛辣挥
发油，其成分之一是有机硫化合物。切
葱时它们就会大量挥发，刺激鼻腔。

吃葱吃多少
有个推荐摄入量

大葱、小葱、香葱、洋葱等蔬菜，都属于
百合科葱属植物，吃葱禁忌里，通常不建议
患胃肠道疾病的人多吃。但一项新研究发
现，吃葱也有推荐摄入量，有利于降低胃癌
的发病率。《英国癌症杂志》刊载的这项研
究综合了17项相关研究，对比6097例胃
癌患者和1.3万例健康人群后发现：

♦平均每天吃 50-80 克的葱属蔬
菜，一周总摄入量达到500克以上，防癌
效果更好；

♦葱属蔬菜的摄入量越高，胃癌发
病率越低，这种防癌效果对亚洲人群尤
为明显。

此前，四川大学华西医院专家在美
国《胃肠病学》杂志上发表的研究也显
示，每天摄入20克葱蒜能使胃癌发病
率下降10%。部分人群食用后，可能会
引起胃肠道胀气、腹痛甚至腹泻，因为
葱属蔬菜含有一定果聚糖，出现类似症
状就要少吃，且最好吃加热过的，更容
易消化。

葱白、青叶、葱须
是“三味药”

在厨师眼中，葱是一种百搭蔬菜；
在现代营养学专家看来，它是营养素的
集合体；从中医角度看，葱还是三味药。

■葱白 通上下阳气

金代名医张元素认为“葱茎白专主
发散，以通上下阳气”。因其有发散风
寒、发汗解表的作用，故常用来治疗风
寒感冒。取葱白四个捣烂，混入红糖四
两，上锅蒸熟。每日食用三次，每次三
钱（重量计量单位），可治疗寒凉所
致的胃痛、胃酸过多、消化不良。

■青叶 益目消肿

青叶就是葱的绿叶，唐代
《食疗本草》认为其“主伤寒壮
热，出汗中风，面目浮肿，骨节头
疼”。取葱叶、干姜、黄柏各适量，加
水煎汤，浸泡外洗，可治疗疮中有风，
缓解肿痛。

■葱须 解热、补虚、杀菌

烹饪时扔掉的葱须也是一味中药

俗话说“正月
葱，二月韭”。正
月葱最嫩、最香，
不但营养丰富，保
健功能也很强。正
月吃葱有什么好
处？吃葱有哪些禁
忌人群？葱如何搭
配制作菜肴？记者
采访了专家，解读
葱的营养特长，教
你如何用一棵葱辅
助烹饪。

一根葱一根葱
三三味药味药
正月吃葱
正当时

材，魏晋名医陶弘景所著的《名医别
录》中记载，葱须“主伤寒头痛”。取
葱须、豆豉各适量，浸入黄酒中，温
煮少饮，可解肌发汗、除烦热、补虚
劳，治疗伤寒头痛、寒热及冷痢肠
痛。另外，五代时期药学著作《日华
子本草》记载，葱须“杀一切鱼肉
毒”。所以，烹饪鱼的时候不必去掉
葱须，洗净即可。

5种形态的葱
各有适配菜肴

很多家庭烹饪时会以葱调
味，其实在不同形态下，葱各有适
用菜肴。

★葱段、葱结：烧菜和炖菜

烧或炖一些腥味、膻味比较重
的食材，一般需要用到葱段或葱结，
即把大葱切成段、小葱打成结，与食
材一同炖煮。比如，做红烧鱼时常
常将葱切段与鱼同烧；烧鱼汤时一
般先把葱切段，油炸后与鱼同炖。
经油炸过的葱，香味更浓，可去除鱼
腥味。

★葱丝：海鲜类蒸菜

用葱丝蒸菜，具有增香和增加
品相两个作用，一般与姜丝、红椒丝
搭配使用。将葱切成细丝，与姜丝、
红椒丝混合均匀后泡水，当海鲜类
菜品蒸熟后，将泡过水的三丝摆在
海鲜菜品表面，炝入热油，激发出葱
的香味，再加入蒸鱼豉油即可。

★葱度、葱花：带肉类的小炒

葱度比葱结要短，长度在 1 厘
米左右，一般采用的是小葱的葱白
部分。烹饪时，特别是带肉类的小
炒菜品，放葱段会影响菜的品相，
放葱花显得极不协调，不放又缺少
香味，葱度就刚好。葱花一般用于
补充提香，在菜品装盘之后撒入葱
花，利用菜的余热刚好可以激发出
香味。

★葱油、葱粉：拌菜

把植物油烧热，加入葱丝炸至
变色，捞出葱，过滤即成葱油。制
作葱油时，用的葱总数越多，香味
越浓，葱油一般用于拌菜、拌面，
特点是葱香味浓而不见葱。葱粉
是小葱干燥后磨成的粉，一般与
其他调味料混合使用，增加菜的
风味。

★葱汁：蘸料、调馅

葱汁是小葱切碎之后，
用五成左右的油温炝出香
味，调入盐、胡椒粉、味精

制作而成的蘸汁，一般和
姜蓉搭配使用，比如用作

白切鸡的蘸料。葱汁还可用
于调馅，特点也是葱香味浓而
不见葱。

据生命时报

儿童肿瘤早诊早治是关键

这8大症状要警惕
2月15日是国际儿童癌症日。近年来，儿

童肿瘤发病率以年均2.8%左右的速度增长，成
为除意外伤害外，造成儿童死亡的第二大原
因。“儿童肿瘤总体治愈率可超过70%，早发现
早治疗是关键。”重庆大学附属肿瘤医院肿瘤放
射治疗中心副主任谢悦介绍。

家长要这警惕8大症状

儿童肿瘤不同于成人肿瘤，在病因、常见病
理类型、病种上有较大的区别。此外，儿童肿瘤
的总体治愈率、治疗耐受度、放化疗敏感性要优
于成人。“随着医学技术的进步，目前儿童实体
肿瘤总体治愈率高达70%，且治愈后可恢复正
常的学习和生活。”谢悦表示，儿童年龄小不能
有效表达自身感受，这就需要家长多关注孩子
身体有无异常，当出现以下症状时应高度警惕，
及时到医院肿瘤专科就诊：

1.不明原因的淋巴结肿大。在孩子颈部、
腋下、腹股沟等处不明原因的淋巴结肿太长时
间不消，有多个融合趋势，或短时间明显增大，
需警惕淋巴瘤可能；

2.无痛性肿块。四肢、腹盆部、后腰部等一旦
发现肿块，尤其是无痛性肿块，须就诊查明原因；

3.出现神经系统方面的症状。比如出现步
态不稳、易跌倒、无故恶心呕吐、头晕头痛、面瘫
等症状；

4.不明原因的反复或持续发烧。不明原因
发烧持续1周以上，经抗病毒、抗生素治疗无效
的，应及早就诊；

5.不明原因的疼痛。长期的持续性或间歇
性的非外伤疼痛；

6.反复腹胀、呕吐。腹部及肠道肿瘤可能
引起肠道梗阻，出现腹胀、呕吐等消化道症状；

7.眼部疾病。眼部的一些肿瘤，可能导致
眼部胀痛、眼球突出、眼球运动异常，或眼睛有
异常反射光；

8.出血。有不明原因的面色苍白或出血，
包括牙龈出血、皮肤瘀斑、出血点等。

儿童肿瘤是可以预防的

儿童肿瘤发病原因尚未完全明确，目前认
为与遗传、基因突变、病毒感染、化学物质接触、
物理因素、食物污染等因素有关。“一些胚系突
变的基因由父母遗传给下一代，随着年龄的增
长，突变的基因可能发展成肿瘤，但儿童肿瘤
中携带具有致病性遗传倾向的胚系突变比例不
足10%。”谢悦介绍，此外，后天综合性因素也
占有一定比例，有研究表明，父母长期接触化
学物质、重金属或辐射等也可能导致下一代发
生肿瘤。

“儿童肿瘤是可以预防的。”谢悦提醒，比如
准爸妈备孕期和怀孕期避免接触电磁辐射、放
射线及富含苯、甲醛等有毒有害物质的污染环
境；孕妇在怀孕时应尽量少生病，不乱用抗生
素；日常养成良好的生活习惯，不吸烟、不酗酒，
不吃霉烂变质的食物等。“儿童也应从小养成良
好的饮食生活习惯，不过多食用激素类食品，远
离吸烟环境和有污染环境，坚持锻炼身体，增强
免疫力，也可以预防肿瘤。”谢悦补充道。

据悉，今年国际儿童癌症日的活动主题是
“通过他们的手 实现改善生存”。重庆大学附
属肿瘤医院通过开展科普直播、“共创生命树”
活动、儿童肿瘤放疗绘本解读等活动，唤起大家
对于儿童癌症的认识，并表达对癌症患儿和青
少年、幸存者及他们家人的支持。

重庆晨报记者 邱豪根 通讯员 刘春燕


