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公告牌

【健康提示】

【食安坊】

站起来讲话
投身紧张忘我的工作中，有时

很难有片刻时间站一站，如果遇到
与他人交流、接听电话之际，可顺势
站起来说话，这能让绷紧的腰肌随
之放松一会，也有利于血液流通，改
善肌肉功能。

握拳揉腰眼
当靠在椅背养神时，腰部往往空

虚，此刻用两手握成空拳，抵在腰眼
处，使腰部有个支撑，减缓肌肉张力。
另一方面通过轻轻按揉可刺激

腰眼的穴位———肾俞，它恰位于肾
区即上腰部椎骨两侧旁开约拇指宽
度的一指半处，其下方还有两个相
邻穴位腰阳关、大肠俞，通过激发相
关经脉穴位，可起到活血通络、壮腰
健肾的作用。

多伸个懒腰
长久坐着腰背容易向前屈，从

而导致腰背肌肉紧张疲劳。平时多

伸几个懒腰可增加椎间隙，帮助肌
肉收缩，减轻肌肉负担，起到消肿、
缓解疼痛、促进淋巴回流和血液循
环的作用。

叩几次腰脊
腰背部穴位丰富，分布有督脉、

足太阳膀胱经的诸多穴位，用一手
或双手呈空拳状上下连续叩击腰脊
十几次，可刺激穴位，通畅气血，预
防腰痛。此动作不论坐着还是站立
都可以做。

久坐转转腰
双肘靠在座椅两边扶手或双手

撑住座椅，反复做十余个左右转腰
动作，使腰椎小关节和椎间盘平衡
运动，防止肌肉僵硬和疲劳损伤，使
受力更加平衡。当然，站起来做这个
动作效果更好。

常按摩窝
在膝关节后方的凹陷处称为腘

窝，其中心有一个穴位叫委中，它是腰
背足太阳膀胱经两分支在腘窝的汇
合点。
中医有“腰背委中求”之说，轻

轻俯下身子按揉委中穴15—20次，
不仅能通络止痛治疗腰痛，还可调疏
腰背部局部经络及经筋之气血，疏通
经络，促进腰部肌肉软组织新陈代
谢。 （中国中医药报 、养生中国）

双手在后背做这个动作可减轻腰痛
6个中医护腰法学起来

养肝 健胃 好吃 养人
春天要吃这 5种“黄金蔬菜”

【养生妙招】

中医认为，久坐伤肉，长时间坐着易引起腰椎间盘、小关节、肌肉、韧带
功能失衡，继之发生腰肌劳损、腰椎间盘突出症等各种腰痛。 如何预防腰
痛？ 这里推荐 6 个动静结合的休闲护腰小招，日常不妨多做几次。

预防流感！
“五句话”要点都要 Get

早春时节，乍暖还寒，正是流感
等呼吸道传染病的高发期。流感主
要通过飞沫或接触传播，传播速度
快、传染性强。为此，上海市健康促
进中心特别提醒广大市民：记牢
“五句话”，做好防护不用怕。

卫生习惯保持好
经常开窗通风，勤洗手，不用脏

手触摸眼、口、鼻，不随地吐痰，咳
嗽、打喷嚏时用纸巾或弯曲的手肘
遮掩口鼻。在公共场所，注意保持安
全社交距离。

外出规范戴口罩
流感等呼吸道疾病流行期间，

进入医院、商场超市、公交地铁、机
场车站等人员密集公共场所，建议
规范佩戴口罩。易感人群尽量避免

与有呼吸道疾病症状者密切接触。

重点人群打疫苗
接种流感疫苗能减低感染流感

的概率、减少流感相关严重并发症，慢
性病患者、老年人、学生及幼儿等免疫
力较低人群可考虑接种流感疫苗。

作息规律很重要
保持规律作息，保证充足睡眠，

避免熬夜和过度疲劳。合理膳食，适
当锻炼，出汗后应及时擦干。根据天
气变化，适时增减衣物。

自我监测请做到
出现呼吸道症状，居家休息，自

我健康观察。如出现高热不退、呼吸
困难等症状，及时就诊。

（沪小康-上海健康科普资源库）

俗话说得好，一年之计在于春，乍暖还寒
的时候，要用美食为咱们的健康打好基础，那
春季里有哪些食材对我们的身体好呢？春天
正是吃蔬菜的好时节，经历了过年的大鱼大
肉，再加上冬天蔬菜的单调，在春天吃上新鲜
的蔬菜，对身体自然是多多益善。

菠菜
春天主要以养肝为主，菠菜具有清肝热、

补肝血、润大肠、通大便的疗效，另外还富含
类胡萝卜素、玉米黄质和叶黄素，有助护眼。
常吃菠菜有益提高线粒体的效率，让人精力
更充沛。但是千万记住，烹饪时不要把菠菜根
去掉，它可有补血功效。

锅塌菠菜

食材：菠菜 面粉 五花肉 鸡蛋 高汤 盐
花椒面 水 油
做法：1、菠菜洗净；五花肉切片，备用；
2、锅内放水，水开后放入菠菜焯水、过

凉、拧干水分，最后裹上面粉；
3、五花肉切薄片，加入蛋黄液、盐、花椒

面搅拌均匀后，再放入鸡蛋清、面粉再次搅拌
均匀，备用；
4、锅内放油，放入五花肉煎至金黄即可

捞出，备用；
5、锅内放油，将菠菜放入鸡蛋液中包裹

均匀后，放入锅中煎至两面金黄，放入高汤、
五花肉盖上盖子焖煮片刻，盛出，备用；
6、菠菜改刀，摆盘，即可食用。

莴笋
莴笋又叫“春菜”，是最适合春季吃的蔬

菜之一。莴笋含丰富的维生素、钙、镁、膳食纤
维等成分。研究发现，莴笋中的某种物质可以
抵抗春季因过敏而引发的鼻炎，能够缓解过
敏病人的痛苦。

茅氏独门糖醋莴笋

食材：莴笋 姜 蒜 干辣椒 八角 酱油
醋 盐 冰糖

做法：1.莴笋去皮后，打花刀切成小滚刀
块（先切两刀不要切段，然后再一刀切段成滚
刀块状）；
2.锅中倒少许油，放入干辣椒、八角、姜

片、蒜、炒香；
3.倒入莴笋块翻炒片刻，然后加入盐、酱

油、醋、冰糖调味；
4.慢慢翻炒片刻入味后即可盛出，这道菜

放凉些吃更美味哟！

荠菜
眼下，虽然还没真正回暖，但最耐严寒的

荠菜却已经上市了。荠菜营养丰富，其维生素
C、类胡萝卜素以及各种矿物质含量较高，尤
其值得一提的是，其含钙量接近同等质量牛
奶的 3倍。

荠菜鳕鱼狮子头

食材：银鳕鱼 500g 基围虾 500g 荠菜
100g 鸡蛋 5个 盐 鸡粉
做法：1.鳕鱼去皮切丁备用；
2.荠菜焯水，切成碎末备用；
3.将鳕鱼丁加入盐、鸡粉、蛋清搅打上劲；
4.加入荠菜、淀粉搅拌，然后做成丸子；、
5.将丸子放入滚水煮熟；
6.将虾上蒸箱，蒸制 20 分钟后捣碎，放

入油锅煎制，然后加入清水熬制 1小时；
7.煮好的狮子头放入容器，浇上龙虾汤即可。

山药
山药里含有大量的人体所需要的维生素

或者是矿物质，因此，在春天的时候吃山药，能
提高人体的免疫力。与羊肉搭配吃，效果更好。

砂锅山药烩羊头

食材：羊头肉 铁棍山药 米饭 面粉 葱
姜 料酒 鸡油鸡汤 鸡精 牛奶 胡椒粉 盐
水
做法：1.葱切片，姜切段，山药蒸熟，碾碎

成泥后放入鸡汤化开，备用；
2.将羊头肉、米饭、葱姜、料酒、放入高压

锅中，放水没过食材，压 15分钟后捞出过凉，
摘净羊头肉，备用；
3.锅内放鸡油、葱、姜小火炒制金黄后，加

入面粉不停搅拌，再加入鸡汤熬至粘稠，过
滤，备用；
4.砂锅放入羊头肉、山药泥、胡椒粉、鸡

精、牛奶、盐、蒜末调味，开锅即可，备用；
5.摆盘，即可食用。

春韭
春韭最宜人体阳气。韭菜含有挥发油、蛋

白质、脂肪和多种维生素等营养成分，有健
胃、提神、强肾等功效。

翡翠熘鱼片

食材：韭菜 鳜鱼 葱 姜 蒜 彩椒 炸蒜蓉
鸡蛋 生粉料酒 盐 白糖 胡椒 味淋酒 油

做法：1.鳜鱼剔骨，片成鱼片，葱姜蒜切
末；
2.腌制鱼肉，向鱼片中加入盐，胡椒，鸡蛋

清和生粉，抓匀腌制；
3.韭菜洗净切段，放入热锅中，炒至蔫

软；
4.将炒好的韭菜放入料理机中，加入味淋

酒，打碎至不见大片韭菜叶，制成韭菜汁；
5.沸水中放入鱼片，表面稍微变色，捞出

鱼片；
6.开水中再次倒入鱼片，加入料酒，煮到

水沸，捞出鱼片；
7.锅内放油，加入葱姜蒜末，爆香后，倒入

韭菜汁，加入少量盐和汤；
8.倒入鱼片，轻轻翻炒，勾薄芡；
9.出锅后，用彩椒摆盘，撒上炸蒜蓉，即可

食用。


