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一些市民朋友， 到野外踏青
时， 看到刚刚露头的鲜嫩野菜都
会挖一些带回去， 殊不知， 这里
有不少安全隐患。 北京市农业局
专家提醒广大市民， 野菜难免与
杂草、 毒草混在一起， 特别是生
长在路边、 城市河湖边的野菜，
容易受到汽车废气和生活污水的
污染， 不宜采食。

如今， 越来越多的人喜欢吃
野菜， 很多人还会自己到公园或
者山区去采摘野菜， 那么什么样
的野菜可以采？ 记者为此采访了
北京市农业局的植保专家车晋
滇。

车晋滇是位植物专家， 喜欢
拍摄花草树木， 利用周末跑遍了
京郊的山区， 认识了上百种 “不
知名” 的野菜。 他说： “野菜中
含有多种保健成分， 常吃对健康
大有好处， 但是要学会科学采摘
与食用。”

采摘野菜， 首先要了解什么
是野菜。 从 “狭义” 上讲， 野菜
是指野生的可供人们食用的植
物。 从 “广义” 上讲， 野菜除了
可食用的野生植物外， 也包括一
些栽培植物， 它们的某些部位是
可以用来食用的， 如槐树的花，
花椒树的嫩叶、 栾树的嫩叶， 榆
树的内皮层， 银杏树的果仁， 石
榴树的花萼筒， 白薯的嫩茎叶，

芋头的嫩茎秆和花等。 野菜还应
包括可食用的野生动物及昆虫。

长在公路旁边或污染的河水
沟渠边、 化工厂附近、 医院周围
的野菜不要采集， 因为这些区域
的野菜往往受到尾气污染或是受
到水质污染后产生的有毒物质、
有害生物的严重污染， 食用后对
健康有害。 城市绿化带里的野菜
也不要采挖， 由于经常会打药预
防害虫 ， 野菜上常会沾染上农
药， 有安全隐患， 另外采挖野菜
还会影响绿化植物生长。 所以采
摘野菜要去远离污染的荒野郊
外。

野菜大多生长在野外， 春季
里挖野菜， 装备也得备齐， 一把
剪刀、 一个小铲子必不可少， 穿
着的裤子一定要宽松。 还要注意
防止毒虫蛇蝎叮咬， 应携带必要
的药品应急备用。 有些野菜生长
在陡峭的山坡上和河流湖泊旁，
采集时一定要注意人身安全， 有
危险的地方不要涉足。

车晋滇提醒大家， 在采集野
菜过程中， 要有环境保护意识，
不要折断或毁坏树木， 不要 “过
度 ” 开采野菜 ， 或者 “一扫而
光”。 采集野菜的基本原则是采
多留少， 采大留小， 珍稀和濒危
植物不要采集， 保护生态环境是
每个公民的责任。

□李萌

【健康红绿灯】

绿灯
吃芦笋预防感冒

芦笋嫩茎中富含维生素和矿
物质， 尤其是维生素C， 其含量
达到45毫克/百克， 比橙子、 橘
子都要高。 常吃可增强机体免疫
力， 预防感冒， 对牙龈肿胀、 出
血也有一定的缓解作用。 芦笋含
糖量少， 且含有可以帮助调节血
糖的物质， 适合糖尿病患者吃。
另外， 芦笋中的钾、 皂苷等物质
有调节血脂、 血压的作用。

蚕豆中含有大量蛋白质， 所
含氨基酸种类也较为齐全， 特别
是赖氨酸含量十分丰富。 蚕豆中
还含有调节大脑和神经组织的重
要成分钙、 锌、 锰、 磷脂等， 有
增强记忆力的健脑作用。 另外，
吃蚕豆有利于骨骼对钙的吸收与
钙化， 能促进人体骨骼的生长发
育。

蚕豆可健脑补钙
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很多人喜欢买榴莲酥、 凤梨
酥等各种 “酥” 类食品， 殊不知
这种酥香的口感要靠大量脂肪
(含反式脂肪酸)、 糖以及很多添
加剂来实现， 导致其热量很高，
但总体营养价值又很低， 一定不
能多吃。

红灯
香酥食品要少吃

木耳富含膳食纤维， 因此容
易腹泻。 消化功能差以及脾胃虚
寒的人要少吃木耳， 否则可能会
引起胃肠胀气 、 腹泻等不适症
状。

肠胃不好少吃木耳

离2015年高考还有2个月时
间， 在最后的冲刺关头， 考生和
家长应该怎样调整心理， 是紧张
一点好， 还是尽量放松呢？ 从事
高三教学十多年、 担任多家访谈
节目客座嘉宾的精华学校校长尚
友硕提出自己的观点 ： 从容应
对， 保持良好心态。

考生篇：
目标过高只会徒增压力

尚友硕认为， 考生首先应该
找准定位， 用积极的心态去准备
考试。 面对期中、 期末、 一模、
二模的成绩， 考生要坦然面对，
有的人还参加了本校组织的示范
校联考， 这些考试都有助于考生
对自己定位， 所以要进行准确的
数据分析， 确定自己在全市的位
置。 然后充分利用冲刺时间， 不
断积累备考的知识、 方法， 增强
应试能力， 做好充分准备。

其次， 在备考过程中， 考生
要学会转移情绪， 增强自信。 在
情绪紧张的时候， 可以暂时放下
书本， 做一些听音乐、 散散步、
聊聊天等放松的事情， 找到自我
释放的方式 ， 这有利于优化情
绪。 “经常微笑、 乐观面对， 就
能获得安全感， 与成功的距离就
会更近。 要坚信自己能解决前进
路上的所有困难， 每个人都可以
做到最优秀的自己。” 尚友硕补
充道。

第三， 考生可以自我减压，
积极暗示。 根据实力定好奋斗目
标， 这个目标不要好高骛远定得
过高， 而应是通过努力能够实现
的， 否则只会徒增压力。 考生可
以通过良好的自我暗示， 来调节
中枢神经系统的兴奋性， 感觉压
力太大的时候， 不妨闭上眼睛想
象那些愉快、 舒适的情景， 激发
兴奋点， 把自己的情绪调整到最
佳状态。

第四 ， 正常作息 ， 充足睡
眠。 心理学家认为， 保持良好的
作息时间 ， 才能确保稳定的心

态。无论备考有多紧张，考生也要
尽量保持应有的习惯， 以牺牲睡
眠时间去挑灯夜战， 是一种得不
偿失的低效率学习方式，切记不
能急于一时， 而影响备考大局。

家长篇：
要学会正确鼓励孩子

家有考生， 很多家长会比孩
子还紧张， 极端的会坐卧不安。
尚友硕校长指出， 这样的行为并
不会对孩子的备考有帮助， 甚至
会干扰到孩子， 家长应该缓解紧
张情绪， 辅助孩子顺利迎战。

首先， 家长要正视焦虑， 保
持平常心。 因为家长的情绪会影
响孩子的心态， 不要把自己曾经
的梦想迁移到孩子身上， 施加过
多压力， 正确认识自己和正确认
识孩子都很重要。 如果遇到情绪
不好的时候， 家长应该尽量避开
孩子， 先做好自我调节。

其次， 家长要和孩子平等沟
通， 相互理解。 家长应该站在平
等的角度去看待孩子， 避免家长
式的粗暴作风。 不讲求沟通方式
的做法 ， 容易导致亲子之间对
立。 当然， 平等的关系也要保持
“对孩子好” 的度， 不能过分纵
容孩子不好的习惯； 在孩子出现
问题后， 家长不能简单粗暴地批
评， 要学会理解孩子， 才能得到
孩子的信任。

第三， 家长要学会正确地鼓
励孩子， 不能是矫揉造作的 “假
大空”， 态度一定要真诚、 亲切；
也不能对孩子的进步置之不理，
学会通过鼓励， 增强孩子的自信
心。 同时， 做好后勤服务， 免去
孩子的一切后顾之忧， 不要让他
们因为琐事干扰到复习节奏。

第四， 家长适度关注孩子的
学习是必要的， 特别是当孩子遇
到复习困难时， 家长应该学会劝
慰孩子。 针对孩子学习的明显错
误， 要有勇气指出， 这是很必要
的一种教育方式， 能提升孩子备
考的效率。 上火了要对症选药

说到蜗牛， 大多数人恐怕很难将它与 “美食” 联系起来， 其实，
在西方国家， 蜗牛有 “肉中黄金” 之称， 人们会将它烹饪成各式美
食。 最近， 蜗牛盛宴悄然来到北京， 即日起至5月8日， 位于朝阳区草
场地的醉库红酒庄园将举办为期一个月的 “法式蜗牛美食节”， 让市
民有机会近距离感受蜗牛的魅力。 本报记者 邱勇 摄影报道

高考冲刺在即
考生和家长
如如何何保保持持好好心心态态
□本报记者 任洁

蜗牛盛宴亮相京城

春天挖野菜有讲究
□本报记者 黄葵

春天气候干燥， 很容易引起
上火。 中医认为， 火可分为虚实
两类。 治疗实火， 常用清热、 降
火的泻法， 而治疗虚火， 则是用
补法。 那么， 怎样分辨是实火还
是虚火呢？ 其实通过看二便和发
热情况就可做出初步判断： 如果
小便颜色黄、 气味重， 同时舌质
红， 为实火； 如果小便颜色淡、
清， 说明体内有寒， 为虚火。 如
果大便干结、 舌质红， 为实火；
如果大便干结 、 舌质淡 、 舌苔
白 ， 或大便稀软或腹泻 ， 为虚
火 。 如果身体发热 ， 且全身燥
热、 口渴， 为实火； 如果身体发
热时手脚冰凉， 身体忽冷忽热，
不想喝水， 为虚火。

一般常见的 “火” 症有以下
几种：

心火： 心虚火主要表现为低
热、 盗汗、 心烦、 口干等， 可喝
点莲子大米粥， 或用生地、 麦冬
等泡茶喝； 而心实火则表现为反
复口腔溃疡 、 口干 、 心烦易怒
等， 可服用牛黄清心丸来降火。

肺火： 表现为干咳无痰或痰
少而黏、 潮热盗汗、 手足心热、
失眠 、 舌红等 ， 可用百合 、 红
枣、 大米各适量煮粥喝 ， 或用
天冬、 麦冬泡茶喝。

胃火： 胃实火表现为上腹部
不适 、 口干 、 口苦 、 大便干燥
等， 可用栀子、 淡竹叶泡茶喝；
而胃虚火则表现为轻微咳嗽、 饮
食量少、 便秘、 腹胀、 舌红等，
可吃些具有滋养作用的梨 、 甘
蔗、 蜂蜜等。

肝火 ： 常表现为头痛 、 头
晕、 耳鸣、 眼干、 口苦、 口臭、
两肋胀痛等， 可服用龙胆泻肝丸
或龙胆泻肝汤。

肾火： 常表现为头晕目眩、
耳鸣耳聋 、 牙齿过早松动 、 烦
躁、 腰酸腿痛等， 可服用六味地
黄丸。

另外， 春天防治上火， 还要
注意以下几点： 生活要有规律，
注意劳逸结合， 按时休息； 多吃
蔬菜水果， 忌吃辛辣食物， 多喝
水； 保持积极、 乐观的心态。


