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露一手露一手

这几天乍暖还寒，让人顿感寒意
阵阵。倒春寒不仅对农作物的生长有
影响，还会影响人的身体健康，专家建
议，大家在这段时间要小心提防。

三大人群要当心

这段时期，气温像小孩子的脸，
变化大，一会热一会冷。对于小孩来
说，这一阶段他们本就抵抗力低，湿
寒冷会引发高烧、鼻塞、流鼻涕哮
喘、扁桃体发炎等症。所以要避免小
孩手脚、前胸后背着凉，可准备好马
甲背心保暖御寒。多带他们到阳光下

活动，合理膳食均衡营
养；衣物要经常晒，室内

勤打扫通风，以防病邪滋生。
对于老年人来说，寒邪会让他们

身体原本就有的病症恶化。所以患有
各种心脑血管疾病的朋友，不要过早
换上春装，天冷出门，最好戴上帽
子、口罩手套。

爱美的女性，不宜过早穿短裙单
鞋，这样容易使得脚踝、关节受凉，
久之会导致下肢酸胀，湿寒积于下
体，严重则会导致关节受损，引发心
血管和妇科疾病。所以若想美丽不冻
人，还应做好双脚腿部保暖工作。

生活饮食多注意

在饮食方面呢，除了要遵守均衡
合理的基本原则之外，还要注意少吃
寒性食物，可以多吃一些“温性”食
物，比如洋葱、生姜、大葱、大蒜、
韭菜、牛羊肉等，既可以给身体补充

营养，还可以起到杀菌、养护脾胃、
暖身的作用，从而增强抵抗力，有益
于风寒感冒等一些春季多发疾病。倒
春寒时期，风往往比较大。从中医角
度来看，风邪增多，容易出现口干、
舌燥的情况。建议多喝热水，可以缓
解这些不适情况，预防一些疾病的发
生。

生命在于运动

倒春寒时期，气温下降，多有大
风和降雨的天气，容易阻挡着人们出
行、踏青郊游的步伐，还会影响人们
的心情。殊不知，长时间处于不良情
绪中，会影响人的免疫系统，降低身
体抵抗力。所以，建议大家学会管理
情绪，保持愉悦的心情，对身体健康
的好处很多。

在倒春寒时期，更加不能少了运
动。但不宜过度运动，否则反而会损
耗体内的阳气，不利于健康。建议运
动要适当，根据个人身体情况选择适
合的运动方式和强度，有助于增加心
肺功能，大大提升免疫力，强健筋
骨，让身体更好地适应这多变的气
温。 据《西安晚报》

如何预防倒春寒如何预防倒春寒

宠物百科宠物百科

如今，越来越多的人喜欢养宠物，但
你知道猫猫狗狗有哪些东西是不能吃的吗？

第一，酒精类（含酒精饮料），可引起
中毒、昏迷，甚至死亡。

第二，葡萄类 （可损害肾脏）， 如：
葡萄、黑加仑干。

第三，咖啡因类 （导致呕吐、腹泻，
对心脏、神经系统有毒），如：巧克力、可
可粉、咖啡粉、茶粉。

第四，蒜类 （可破坏红细胞、引起贫
血）。

第五，植物类 （可致中毒、呕吐、死
亡）。1.百合、铃兰、万年青、水仙、君子
兰、朱顶红等；2.风信子、常春藤、鸢尾
花、金银花、杜鹃花、牵牛花、菊花、夹
竹桃等；3.圣诞树、熟地、蓖麻子、槲寄生
等。

其他，1.坚果：部分坚果可影响消化系
统、神经系统和肌肉；2.蘑菇：蘑菇可能含
有导致休克或者死亡的毒素；3.木糖醇：可
能引起肝损伤、死亡；4.人类的药物：喂药
前咨询兽医。 据《淮海晚报》

猫狗不能吃什么

随着春天气温逐渐升高，花友们也开
始忙着给自家的花草换盆。通过更换土壤
和大小合适的花盆，给植物补充营养，增
加根系生长空间，使其健壮生长，花繁叶
茂。但总有花友不知道如何给花换盆，今
天就来详细说一下。

给花草换盆是因为老花盆内布满根
系、旧土营养耗尽，为了补充营养，给根
系新生的空间，我们需要倒盆、换盆。换
盆首先要做的是挑选一个合适的花盆，现
在市面上卖的花盆五花八门，总结起来有
陶瓷、红陶、塑料、泥瓦、水泥、玻璃、
木质、紫砂等材质。总的来说，红陶盆、
紫砂盆、泥瓦盆、木质盆这类材质透气性
好，是种花的首选。塑料盆透气性差，但
价格便宜，小苗或者养花比较多的人可以
考虑。其他材质的透气性比较差，不推荐
使用。

需要注意的是，无论什么样的植物想
要换盆，一定要等到温度能够稳定在15摄
氏度以上，给喜欢潮湿环境的绿植花卉换
盆换土，要选择空气湿度相对较大一些的
天气；给偏向于干旱环境的花草换盆换
土，应选择晴朗的天气。

接下来是选择疏松、透气、肥力足的
新土，再修剪花草根部，把花草根部处理
好后，放在阳光下晒上几个小时，让它的
伤口打蔫，就可以培土换上新花盆。

需要注意的是，换盆后不能马上晒太
阳，要放在庇荫、通风散光的地方养护上
十天，浇透水，缓苗一段时间后再正常养
护就可以了。 晚综

怎样给花换盆

运动除了有益于身体健康，
对于缓解心理压力、改善大脑功
能都有效。哪些运动可以更好地
减压？什么时间段运动最适宜？

运动有助于减压

每个人都会遇到各种各样的
压力，如果不能够及时释放，就
会导致诸如焦虑和抑郁等心理问
题。运动缓解压力，与体内腓肽
效应有关。腓肽是身体的一种激
素，能让人平静。当运动达到一
定量时，身体产生的腓肽能愉悦
心情，甚至可以把压力和不愉快

“带走”。在生理上，运动能降低
肌肉静息张力，阻断向大脑传递
焦虑。不仅如此，运动还会产生
一些能使大脑镇静的物质。

运动还可以促进多巴胺分
泌。这种物质可以改善情绪，改
善多动、记忆力不佳等。但是，
一次运动只能暂时改善情绪，只
有长期坚持运动，改善情绪的效
果才可以保持得更久。

傍晚运动效果好

体力受机体“生物钟”的控
制，一般在傍晚达到高峰。比
如，心脏跳动和血压调节在17时
到18时最平衡，而身体嗅觉、触
觉、视觉等在 17 时到 19 时最敏
感。因此，综合来看，傍晚运动
效果较好，减压作用更明显。

此外，16 时到 19 时，体内
激素的活性也处于良好状态，身
体适应能力和神经的敏感性也最
好。所以，专家提倡傍晚锻炼，
但要注意运动强度，强度过高会
使交感神经兴奋，妨碍入睡。

据《北京日报》

傍晚做运动
减压更明显

野菜香 等你尝

野菜美味且营养价值高，但是在
用野菜制作食物时，还是需要注意留
心。在购买食用时应注意观察食品
外观，一旦出现颜色过艳、变味、变
色、沉淀、浑浊、杂质、絮状物、发霉等
异常现象，应避免购买食用。

同时，不要购买、加工和食用来
历不明的食物、死因不明的畜禽或水
产品；在外活动时，切勿采集未食用
过或不认识的野果、野菜和野生蘑
菇。一旦食用后出现中毒症状，要立
即催吐，并尽快就医。

■小贴士

清明草清明草

蒲公英蒲公英

春季，大量绿色生命开始生长，
各种各样的野菜也深受人们喜爱。野
菜不仅营养药用价值高，而且很多都
可以做成美味佳肴。

清明吃粑粑四季不生病

清明草，又称日华本草、菠菠
草、水萩。一种清明节可以采摘来弄
碎，和着糯米粉做成粑粑吃的野生小
草，草上有一层白毛，摸起来绵绵
的。慢性气管炎、喘息咳嗽、高血
压、消化道溃疡、风湿性疼痛等患者
可以多吃清明草。

其实清明粑做起来并不难。首先
把清明草洗净后下沸水中煮熟，将煮
好的清明草捞出挤干水分后剁碎，并
且最好是捣成茸。将糯米粉和小麦粉
按8∶2的比例拌匀，之后加入适量盐
和清明草后，加水揉成面团。接下来
制作馅料，她用的是一般家里做汤圆
的馅料。先将苏麻籽 （紫苏籽） 放入
锅中小火炒香，取出后用擀面杖碾
碎，取适量红糖、食用油与苏麻籽和
在一起，放少许油让馅料成团不散即
可。之后把馅料包入面团中揉成团
子，放入铺好锅布的锅中，大火蒸10

分钟就好了。

吃法多样的蒲公英

蒲公英别名黄花地丁、婆婆丁、
华花郎等。头状花序，种子上有白色
冠毛结成的绒球，花开后随风飘到新
的地方孕育新生命。蒲公英在农村随
处可见，可你知道吗？蒲公英可以做
药材，甚至还可以做菜吃呢！

蒲公英焯水之后要过凉水，去除
苦味，否则味道很怪异。做法也是五
花八门。比如用蒲公英焯水之后过凉
水，加鸡蛋翻炒，就像香椿炒蛋一样
美味。另外蒲公英还可以切碎放在饺
子馅里，就像荠菜一样调味，还有一
种做法是用蒲公英烙饼吃，味道都很

不错。
蒲公英不仅美味，还具有丰富的

营养价值。蒲公英植物体中含有蒲公
英醇、蒲公英素、胆碱、有机酸、菊
糖等多种健康营养成分。有利尿、缓
泻、退黄疸、利胆等功效。蒲公英可
生吃、炒食、做汤，是药食兼用的植
物。 据《遵义晚报》
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