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春养肝，，病不沾！！ 养肝春菜它最棒

再萌也不要碰！！ 国家卫健委紧急提醒
最近网络上不少人售卖和饲养土拨

鼠。近日，国家卫生健康委和国家疾控局
发布提示：土拨鼠也能传播鼠疫，一旦感
染鼠疫，患者会突然出现高热、淋巴结肿
大的症状，病情常常迅速恶化，死亡的可
能性极高。因此，土拨鼠再萌也不要与其
亲密接触！

土拨鼠到底是什么“鼠”？
土拨鼠又称旱獭，是一种常见于我

国西北地区的啮齿类动物。其中蒙古旱
獭被列入《世界自然保护联盟》2016 年
濒危物种。

我国分布有 4种旱獭：灰旱獭、长尾
旱獭、西伯利亚旱獭和喜马拉雅旱獭。其
中，喜马拉雅旱獭分布最广、数量最多，
且在热门旅游景区非常常见。大家在网
络上经常看到的咆哮“土拨鼠”，其实就
是喜马拉雅旱獭。

土拨鼠是鼠疫杆菌的主要自然

宿主
土拨鼠看着十分可爱，却是鼠疫耶

尔森菌自然宿主。很多人以为鼠疫都是
老鼠传染的，其实，自然界的很多动物
都可以感染鼠疫，尤其是鼠类、旱獭等
啮齿类动物。鼠疫是一种烈性传染病，
发病急、传染性强、病死率高，属于甲类
传染病。近年来，鼠疫传播案例大多与旱
獭有关。

鼠疫如何传播？
鼠疫主要通过病媒生物传播、接触

传播和飞沫传播。
1、在自然疫源地，病媒生物传播是

最主要的传播方式，跳蚤是传播鼠疫的
主要媒介，寄生在土拨鼠身上的跳蚤感
染鼠疫菌后再叮咬人，即可造成人的感

染。
2、接触传播是指人接触染疫的土拨

鼠时，或接触鼠疫病人的排泄物、分泌物
时，病菌通过皮肤表面伤口或黏膜进入
体内而造成感染。

3、此外，肺鼠疫患者呼吸道分泌物
中含有大量鼠疫菌，病人在呼吸、咳嗽时
释放出的病菌可以形成飞沫，此时他人
吸入时也可造成感染。

感染鼠疫后有哪些症状？
鼠疫按临床表现可分为腺型鼠疫、

败血型鼠疫、肺型鼠疫、眼型鼠疫、肠型
鼠疫、皮肤型鼠疫、脑膜炎型鼠疫，各型
鼠疫患者如不及时治疗均会引起死亡。
值得注意的是鼠疫的潜伏期较短，一般

为 1至 6天，多为 2至 3天，个别病例可
长达 8至 9天，鼠疫患者症状一般表现
为：

1、危重患者全身中毒症状、发病急
剧、恶寒战栗、体温突然升高至 39—
41℃并持续高热状态、头痛剧烈，有时出
现呕吐、头晕、呼吸急促、心动过速、血压
下降等。

2、重症患者表现为意识模糊、昏睡、
狂躁不安、谵语、颜面潮红或苍白，患者
眼睑结膜和球结膜会充血，出现所谓的
“鼠疫颜貌”。

如何预防鼠疫？
1、避免接触。远离土拨鼠及其洞穴，

不要捕捉或饲养土拨鼠。

2、个人防护。在野外活动时，穿戴长
袖衣物和使用驱虫剂，防止跳蚤叮咬。

3、环境卫生。保持居住环境清洁，防
止啮齿动物和跳蚤滋生。

4、健康监测。如果接触了土拨鼠并
出现可疑症状，应立即前往最近的医疗
机构就医并告知医生接触史。

鼠疫可防可治
外出旅游时尽量减少和土拨鼠接

触，不去逗玩健康状况不明的土拨鼠，做
好防蚤叮咬，通过使用驱避剂、减少躯体
暴露，避免被蚤叮咬，不私自捕猎土拨鼠
等野生动物。

鼠疫是古老的细菌性传染病，临床
上可以使用多种有效抗生素进行治疗。
病人如果能够早期就诊，并得到规范有
效治疗，治愈率非常高。可疑接触者也可
通过预防性服药而避免发病。

（央视新闻）

有句老话叫“顺时而食”，
应季的蔬菜吃起来更营养。在
春季，有很多应季蔬菜都有养
肝的功效，今天我们就介绍其
中的“王者”———莴笋！

莴笋又叫莴苣、青笋，一种
根茎类蔬菜，因为出色的养生
功效，素有“千金菜”的美誉。
莴笋不仅健康、营养，而且对肝
脏很好。

养肝蔬菜数它棒
1、养肝护肝

春季是养肝护肝的最好时
节，绿色入肝，莴笋作为绿色春
菜，具有疏肝理气作用，对于肝
气郁结的治疗有一定的帮助。
2、预防便秘

莴笋含有丰富的植物纤维
素，食用后能促进肠道蠕动，预
防便秘。
3、热量低

莴笋热量极低，每 100 克
仅 15 千卡，约是公认减肥水果

苹果的 1/3，是春季减肥的好帮
手。
4、安神助眠

在切莴笋时，会有一些乳
白色的汁液分泌出来。这是营
养物芳烃羟化酯，有镇定安神、
调节睡眠的作用。

5、降火去热
《医林纂要》提到，莴笋

“泻心，去热，解燔炙火毒”。春
季阳气升发，难免上火，莴笋中
含有大量维 C、烟酸，可降火，
对于高发的口腔溃疡，有很好
的缓解作用。

6、保护心脏
莴笋中的钾含量能达到

212 毫克 /100 克，能促进排
尿，减少心房压力，对心脏有很
好的保护作用。

吃莴笋叶祛湿气
经常“飞进”垃圾桶的莴

笋叶，含有“天然胰岛素激活
剂”烟酸，能够帮助控血糖。它
的维生素含量也很丰富，其中，
维生素 C 含量是茎的 3 倍，维
生素 B1 含量是茎的 2-5 倍，
胡萝卜素则是茎里的 5 倍！而
且，莴笋叶还有通经利湿的功
效，春夏湿气渐重，这时候吃莴
笋叶是很合适的。

推荐两个春季养生食谱
◆笋鲜豆腐

主料：莴笋 1 根，豆腐 1
块，黑木耳 25克。

调料：食用油、盐、豉油、胡
椒粉各适量。

做法：1. 将莴笋去皮切斜
片、黑木耳用冷水泡发。2.锅内
放食用油，豆腐切大片后，入锅
煎成两面金黄。3.莴笋片和黑木
耳入锅，与豆腐一同翻炒片刻，
加入盐、豉油、胡椒粉和少许
水，大火烧开。4.改小火炖 2分
钟入味，稍加翻炒，即可出锅装
盘。

◆爽拌莴笋叶
主料：莴笋叶 300 克，黄瓜

1根。
调料：蒜片、盐、柠檬沙拉

汁、豉油、胡椒粉、剁椒酱各适
量。

做法：1.莴笋叶洗净，用开
水焯一遍沥干水分后切碎。2.加
入蒜片、盐、柠檬沙拉汁、豉油、
胡椒粉拌匀。3.黄瓜切片后用盐
腌渍入味。4. 装盘时黄瓜片码
边，撒上剁椒酱，淋入麻油即可
食用。

（养生中国）
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