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蔬菜边角料里的养生经·春季养生·

健康书苑

春季灭蚊 事半功倍

被丢掉的宝贝叶子
很多朋友在家里烧菜

的时候， 总是会在菜烧好
的同时出现很多厨房垃
圾，也就是俗称的蔬菜“边
角料”。往往吃蔬菜时重点
只集中在那么一部分，认
为其余部位应该扔掉。殊
不知从营养的角度来看，
很多时候我们扔掉的却是
蔬菜里的宝贝。 钱多多表
示：“其实生活中很多蔬菜
‘边角料’的营养价值远远
高于我们的想象， 需要人
们打破常规的习惯， 多去
发掘美味。”

以芹菜为例， 人们做
菜往往只取茎的部分，把
芹菜叶子丢弃了。 而营养
学家对芹菜的茎和叶片进

行过13项营养成分的测试
发现， 芹菜叶的营养成分
中有10项指标超过了茎。
其中， 芹菜叶中胡萝卜素
含量是茎的88倍、维生素C
含量是茎的13倍、 维生素
B1含量是茎的17倍、 蛋白
质含量是茎的11倍、 钙的
含量则超过茎2倍。 此外，
吃莴笋时， 它的叶子营养
价值也不容小觑。 莴笋叶
的胡萝卜素、维生素C和叶
黄素含量都远远高于莴笋
的茎。 莴笋叶甚至比油麦
菜的味道还要香浓。

从未被重视的白色宝贝
我们餐桌上经常会出

现青椒、 冬瓜之类的带芯
的食材，可是在清洗过程，
绝大多数人会把白色的芯

给去掉，清洗得特别干净。
钱多多表示， 其实这些蔬
菜白色的芯部都是富含丰
富维生素C的地方， 丢掉
着实可惜。在清洗中，只要
把上边的小籽去掉 （有的
很嫩的冬瓜里就没有籽），
留芯随菜一起烹调， 一点
都不会妨碍菜的味道。

顺手被掐掉的宝贝
我们买菜回来通常

要先花时间去择菜，有的
掐头 ，有的去尾 ，基本上

留下的都是中间部位会
多一些。 以豆芽为例，很
多朋友喜欢把淡化的芽
尖掐掉，留下中间的白色
茎部 ，觉得干净 。钱多多
指出，其实豆芽中营养最
丰富的部分不是白嫩的
芽柄而是被我们掐掉的
牙尖。因为豆芽中间的白
色部分水分含量比较高，
各种营养素含量很低。所
以不经意间，我们就把蔬
菜里的宝贝丢掉了。

北京商报记者 夏姗姗

冬日里因大鱼大肉堆砌起的脂肪，让崇尚健康
生活的人们叫苦不迭。春天到了，素食正当时，蔬菜
成了餐桌上的香饽饽。时令蔬菜纷纷上市，韭菜、芹
菜、菠菜、青椒、空心菜等，新鲜娇嫩、爽口诱人。国
家二级公共营养师、北京营养师俱乐部讲师钱多多
指出，人们食用蔬菜时常常只吃主要部分，把边角
料弃之不顾，而事实上边角料里也有不少宝贝。

春天是万物复苏的季
节， 也是蚊子滋生繁殖的
季节。 如果能赶在蚊子繁
殖之前将其消灭， 不但事
半功倍，效果良好，而且可
以预防蚊子大范围传播各
类疾病。

据研究， 蚊子传播的
疾病达80多种， 这些疾病
包括： 疟疾， 是由按蚊传
播的一种寄生虫引起的疾
病。黄热病，是由埃及伊蚊
传播的，在非洲很常见。目
前对于这种疾病本身尚无
治疗办法， 只能缓解其症
状。脑炎，是由伊蚊或脉毛
蚊之类的蚊子传播的病毒
所引起的。登革热，是由亚
洲虎斑蚊传播的一种疾
病，起源于东亚。

专家表示 , 蚊子在夜
晚咬人吸血，扰乱睡眠，同
时传播疟疾、丝虫病、流行
性乙型脑炎等疾病， 对人
体害处多。对于春季防蚊，
我们要做好以下工作：

详解蚊子
繁殖期： 蚊子在一年

之中主要有两个繁殖期，
一个是春季， 另一个是每
年的10-11月。 蚊子的滋
生离不开水， 这时我们要
尽量避免让环境中有积水
现象。

生长速度： 由于春季
的气温比较低， 蚊虫的生
长速度要比夏秋季节慢很
多。夏秋季节，雌蚊从吸饱

血液到卵巢发育成熟只要
2-3天，在春季则要10-20
天。 夏天从蚊虫卵发育到
成虫只需7-10天，在春季
却需要30多天。 因此春季
是消灭第一代蚊子幼虫的
最佳时机。

聚集地： 早春第一代
蚊子幼虫的滋生地往往就
在居民区附近，面积较小，
幼虫少而集中。 这时的蚊
子因气温较低，不易飞动，
多隐藏在墙角、桌底、橱柜
的背面，且发育缓慢，正是
灭蚊的有利时机。

非药驱蚊
蚊子黄昏前喜欢停息

在窗台附近， 入夜后喜欢
停息在房中表面色泽较深
的物体上， 按此规律拍打
蚊子，事半功倍。

在使用驱蚊药时 ，一
个品牌在连续使用两个月
后，换一种药物驱蚊，效果
更好。

巧用清凉油、风油精。
在卧室内放几盒揭开盖的
清凉油或风油精， 可起到
驱蚊效果。点蚊香，气味呛
人；挂蚊帐，空气沉闷。如
果能在点蚊香前， 在整盘
蚊香上滴洒适量的风油

精，则可使蚊香不呛人，而
且满室清香，驱蚊效果好。

摆入驱蚊鲜花。 黄昏
前， 可在室内摆1-2盆盛
开的茉莉花、米兰或玫瑰，
最好是夜来香， 蚊子不能
忍受这些花的香气而逃
避。

由于蚊子害怕橘红色
的光线， 所以室内安装橘
红色灯泡能产生很好的驱
蚊效果。

关上门窗， 在窗前放
置一个水盆， 盆中加点混
合了洗衣粉的水， 第二天
水盆中就会有一些死去的
蚊子。 每天持续使用这种
方法， 几乎可以不用再喷
杀虫剂或点蚊香了， 而且
蚊子也会越来越少。

把用过的失去药力
的蚊香药片，滴上几滴风
油精 ，插上电源 ，就能达
到较强的驱蚊效果 ，且节
约药片。遇上停电还可以
把用过的一两片药片滴
上风油精， 一起点燃，几
分钟后就能起到驱蚊灭
蚊的效果。

药物灭蚊
花盆、 花坛等小型容

器，长期积水，容易滋生蚊

虫，灭蚊最有效的措施便
是控制水体中蚊虫的滋
生。目前常用的药物灭蚊
方法是针对蚊子幼虫与
成蚊。可在一盆水中投入
1%敌百虫并滴加少许食
用油。

药物灭蚊方法：
空间喷雾：居室内可

用气雾罐灭蚊。一般15平
方米的房间，空间喷雾5-
10秒即可。喷雾后关闭门
窗 30分钟 ， 灭蚊效果更
好。

滞留喷洒： 将杀虫药
液均匀喷洒在室内墙壁和
天花板等处， 蚊虫停落其
表面， 接触足够药物后就
会中毒死亡。 此法的效果
可保持2-4个月。

药物浸泡蚊帐： 用杀
虫剂浸泡或喷洒蚊帐，可
起到防蚊灭蚊双重作用。
将药剂溶解于水中， 再将
蚊帐、门帘、纱窗等布类浸
泡其中， 吸水晾干后即可
使用。 其效果可保持3-6
个月，甚至更长。

熏杀：可用盘式蚊香、
电热蚊香片、 电热蚊香液
等。 利用散发烟雾在环境
密闭的条件下使用， 效果
更为理想。

捕杀： 家中只有少数
几只蚊子时， 可用电蚊香
拍捕杀蚊子， 是较为环保
有效的方式。
（摘自《四季养生智慧》中
国中医药出版社出版）

观察天气
当发现墙缝有渗水、天气闷热

异常、湿度明显加大，这种情况说明
两三天内一定有大暴雨，避免外出。

量力而行

春游踏青以近郊为好 ，最
多不超过两天的路程。另外，要
补充各种营养不能乐而忘返 ，
造成过度疲劳。

穿戴适当

春天气候多变，乍暖还寒，要带足衣服，以防感
冒。鞋子应选用轻便、无跟防滑和高弹性的运动鞋。
同时可准备戴防风镜和墨镜。

注意饮食

踏春时，体力消耗较大，身体内所需的能量和各
种营养物质较多，所以踏青中的饮食是保健的重点。

场所选择

踏春宜在田野、湖畔、公园、林区、山区等场所，
以摄取较多的“空气维生素”———负离子，起到健脑
驱劳、振奋精神的作用。

防虫叮咬

如果你不慎被昆虫叮咬，切莫置之不理，更不可
搔抓，而应立即涂擦风油精或皮炎平等糖皮质制剂，被
松毛虫、蜘蛛、蜜蜂、蝎子等叮伤后应冷敷处理。

防止意外

踏春时，应尽量避免走陡峻的小路，不要独自攀
登山林石壁。同时，凡患有心血管疾病的人，要随身
带好常用的急救药品。

预防过敏

春天百花争艳，要注意预防花粉过敏。首先要找
准过敏源，最好先到医院进行检查。户外活动时不要
近距离“拈花惹草”。

热水洗脚

热水洗脚可促进足部血液循环， 还可使皮脂腺
的分泌和毛孔散热作用恢复正常。

防晒补水

别用冷水洗面， 应该让皮肤休息一会儿再用温
水洗。另外，春季皮肤容易脱水，嘴唇和手足容易干
裂开口，注意补水。 北京商报记者 夏姗姗/整理

古代中医疗法对美容养颜
多有经验，很多方法很人性化，譬
如根据每个人的特点， 以调节为
主，如用药浴、袋茶饮等。下面说
说几个古代中医美白去皱偏方。

■ 慈禧药浴方
用枸杞子， 不一定很多，用

枸杞子煮水， 倒在浴缸里就行。
女性如果宫寒， 放些艾叶煮水，
药浴或是坐浴都可以，其实都是
用些很平常的材料。

■ 美容去皱膏
用蜂蜜、白糖和牛奶各适量调为膏，每天早晚涂

于面部，保留10-20分钟后再用清水洗去。常常使用
可以减少或消除面部皱纹， 并有润肤增白的作用。

■ 悦煮面容方
取冬瓜仁250克，桃花200克，白杨树皮(去外面粗

皮)100克，阴干研为细末，每日饭后服1克，日服3次。要
想使脸面白一些可增加冬瓜仁剂量; 要红一些则增加
桃花剂量。据东晋著名医药学家葛洪介绍，服用30天后
颜面变白，50天。 北京商报记者夏姗姗/整理

古代中医美容方

春季踏青的十大注意事项

·养生偏方·

人们通常以为夏季才是除蚊的季节，其实，随
着全球气候日渐变暖，蚊子滋生繁殖的时间也随
之提前，所以除蚊的最好时机是春天。


