
银耳：无愧民间
“清白菜”

银耳，又叫白木耳、白耳子，因其附
木而生，色白如银，撕成片后如同耳状
而得名；又因其洁白如雪，亦称雪耳。

银耳本是一种野生稀有珍品。在
深山峡谷、森林茂密的地方，青刚栎、山
乌桕、米槠杨、柿、桃、李、桑等阔叶树，
因受自然界微生物的腐蚀，一旦死亡成
了腐朽木后，遇到适宜的气温和湿度，
藏有银耳菌种的地方便冒出一朵朵“白
衣天使”来，宛如盛开的菊花——这就
是天然的银耳。由于这种野生银耳堪
称名贵食用菌，故常被封建统治者作为

“长生不老药”享用，或作烹饪原料，或
列为山珍只在高级宴席上露面。

人工培植银耳发源于福建、四川、
贵州、湖南等地。大致分三个阶段：从
段木栽培到木屑瓶栽，改木屑瓶栽为袋
栽，以棉籽壳代替木屑在银耳房的培植
架上种植。特别是福建古田县为我国
的银耳生产发展积累了许多新经验，从
20 世纪 60 年代开始，该县采取段木砍
花、半天然式人工栽培，到 70 年代实行
室内瓶栽银耳，80 年代改为塑料袋栽
培，90年代在银耳房的地面和培植架上
种植，攻克了一个又一个技术难关。如
今，全国银耳产量近 90％来自古田，古
田因此被誉为“银耳之乡”，古田银耳被
列入国家地理标志产品。

银耳的营养价值众所周知，它含有
蛋白质、脂肪、碳水化合物、膳食纤维
素、多种维生素和矿物质，以及对人体
极为有益的银耳多糖等。药理研究显
示，银耳性味甘平，有生津、润肺、滋阴、
养胃、清热、补脑、强心、益气、和血等功
效；所含的多糖物质对抗肿瘤、抗炎症
和抗放射伤害有一定作用。其特点是，
滋阴润肺而不腻滞，健胃补脑而无刺
激，对患有崩中漏下、支气管炎、肺热咳
嗽、胃肠有热、神经衰弱、病后体虚等症
状者均有良好的保健效果。

银耳的吃法较多，尤以烹制羹汤见
长，甜咸均可。银耳羹好不好喝，除了所
用食材质量过硬外，主要看黏不黏糊，
胶多不多，软不软滑。喝到嘴里胶质满
满，软糯糯地润滑入喉咙才是理想的银
耳羹。其做法是，将干银耳用水浸泡，
待银耳充分发透后，洗净撕成碎片；配
料该涨发的涨发，该洗净的洗净；临上
锅时，加入适量清水，倒入养生壶、砂
锅、炖盅或压力锅内，细熬慢炖，直至出
胶黏糊而成。

银耳羹多以冰糖入味，配料有莲
子、桂圆、红枣、百合、芡实、荔枝、杏仁、
花生等。用银耳、枸杞、冰糖、蛋清等制
作的枸杞炖银耳，是古城西安的风味名
羹，不但腴滑香甜、胶汁浓厚、红白相
间，而且具有较好的滋补功效。赣菜中
的银耳羹鸡汤，是将银耳羹炖好后，兑
入鸡汤，再复炖片刻，调好味，既有鸡汤
的鲜香味，又有银耳羹的软糯佐托，经
常饮服对阴虚体弱、心悸不安、失眠多
梦等有一定的食疗作用。

《佳蔬竞鲜》记载：辅佐刘邦兴汉灭
楚“三杰”之一的张良，屡建战功，成为
汉王朝开国元勋。汉政权建立后，他眼
看刘邦、吕后没有善待韩信、彭越等开
国大臣，心灰意冷，就辞官隐居了。其
间，他以当地银耳清炖为羹食用，一来
补养身体，二来以示自身清白。据此，
民间就有将银耳羹谓之“清白菜”。

夏天喝一点银耳羹，不仅有利于清
热解毒、祛除内火、补充水分、增强体
力，还能让五脏六腑更清白，让身心更
清爽。 （市科协供稿）

近年来，青少年脊柱侧弯的发病

率逐年提高，严重危害他们的身心健

康。脊柱侧弯好发于青春期，初期不

疼痛不显形，往往不易被家长发现，等

发现时通常已有数年病史，不得不接

受手术治疗。

因此，市中医院医生建议：对脊柱

侧弯早发现、早治疗，十分重要。在骨

骼生长完全之前及时进行康复干预治

疗，可以很好地控制和治疗轻度及中

度脊柱侧弯，减少后期手术的风险。

不少在校学生被查出脊柱侧弯

的问题，又因平时学业紧张，无法进

行规范治疗。为满足青少年脊柱侧

弯患者迫切的保守治疗需求，市中

医院康复锻炼中心举办“暑假脊柱

侧弯训练营”，通过结合德国施罗斯

体操与体态矫正训练来预防、治疗

青少年脊柱侧弯及矫正不良体态，

改善青少年体态，增强其自信心，助

其健康成长。

什么是脊柱侧弯
脊柱侧弯也称脊柱侧凸。正常人

的脊柱从后面看是一条直线并且两侧

基本对称，而脊柱侧弯是指脊柱向左

或向右方向的一个弯曲状态。在临床

上，医生会用 Cobb 角进行判断，如果

角度超过10度，则诊断为脊柱侧弯。

脊柱侧弯的危害
脊柱侧弯对青少年健康危害极

大，特发性脊柱侧弯的青少年，从后背

看，笔直的脊柱会向左右两侧弯曲，变

成C型或S型，且数年内会逐渐加大侧

弯度数，引起肩膀、骨盆歪斜，不仅体

态不佳，还会出现腰背痛、四肢无力的

情况，甚至会压迫到心肺。

脊柱侧弯超过40度后会对身体产

生不可逆转的损害，患者将不得不接

受脊柱矫形手术治疗。

（市中医院供稿）
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夏天来了，一些担心身材的男孩、

女孩，通过节食或在进食后催吐等方

式控制自己的体重。他们会因为身材

或进食问题出现焦虑、易怒等情绪。

还有部分人会在一段时间内胃口差，

不想吃东西，甚至会发出疑问：我是不

是得了厌食症？

市三院专家分析后提醒：这也许

是出现了神经性厌食。那么，什么是

神经性厌食？如果出现了此症状，该

怎么办？

神经性厌食的表现
行为方面

1.限制进食：严格限制每餐所吃食

物的数量和种类。

2.过度运动：运动强度大，与体力

极不相称。

3.催吐：进食后会长时间催吐，甚

至会在进食后出现自发呕吐。

4.滥用药物：滥用一些泻药、利尿

药、抑制食物的药物来保持体重。

精神心理方面
患 者 会 对 体 重、体 型 有 先 占 观

念。如对瘦的无休止追求和对肥胖的

病态恐惧，恐惧性地拒绝维持正常体

重。部分患者表现为明明已经很消

瘦，仍坚持认为自己肥胖。

生理层面
一般神经性厌食的体重减轻达到

低于正常体重的 85%或身体质量指数

（BMI）<=17.5kg/m2，有些女患者会

出现闭经。

伴随症状
上 述 症 状 出 现 后 ，患 者 还 会 伴

随 抑 郁、焦 虑、强 迫、情 绪 不 稳、孤

独、社交隔离等。患者的外表可能

会出现明显消瘦，皮肤干燥苍白，毛

发干枯、缺乏光泽、大量脱发等。部

分患者在进食后感觉腹痛、腹部不

适，甚至有子宫萎缩等情况，出现贫

血、低血压、骨质疏松、低钾、心律失

常等症状。

神经性厌食的治疗方法
首先，我们要制定合理的体重恢

复目标、营养重建方案，再按照营养重

建方案实施。

如果出现了如闭经、贫血、低钾等

症状，需要医学干预，患者要及时到医

院就诊。

必要时到医院寻求帮助，如心理

治疗及药物治疗等。

通讯员 孙彬宇

你了解神经性厌食吗
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高温天气持续，我们生活中的哪

些地方要重点防范？一起来看看。

家用电器及时关
家用电器用完要及时关闭电源，

不要私拉乱接电线，谨防因电器老化、

电线短路等故障引发火灾。

防蚊设备要注意
使用蚊香时，应当把点燃的蚊香

放在金属支架上，并将支架置于不燃

烧的盒子里，不要靠近蚊帐、被单、衣

服等可燃物。

安全出口莫占用
及时清理阳台、楼道、疏散通道等

位置的易燃堆积物，确保“生命通道”

畅通无阻。

厨房用火不离人
使用燃气时须有人照看，发现燃

气泄漏要迅速关闭燃气阀门，打开门

窗通风，离家外出前做到人走火灭、气

断、电关。

电动车禁止入户充电
电动车应在室外专用充电桩充

电，不得在室内、走道、楼梯间、消防通

道和安全出口等区域停放充电。

车内勿放易燃品
汽车内严禁放置打火机、灌装喷

剂、香水、移动电源等易燃易爆品，定

期对车辆进行维护保养。

禁止儿童玩火
家长应对孩子进行安全教育，告

知孩子不要玩火，不要将其独自留在

家中，易燃易爆物品不要存放在儿童

易碰触的地方。

（市应急管理局供稿）

这份安全指南之生活篇请收好

■相关链接

市中医院举办“暑假脊柱侧弯训练营”

改善青少年体态 助其健康成长


