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春菜已大量上市，不仅口感鲜嫩，而且
营养也很丰富。本期营养课着重推荐10种
春菜，介绍其营养、吃法和部分烹调细节。

香椿富含维生素C

中国最新版食物成分表数据显示，每
百克香椿含40毫克维生素C，远高于木耳
菜、绿苋菜、芥蓝、菠菜、大白菜。香椿还富
含几十种挥发性香气成分，因此非常鲜美。

沸水焯一焯，切个段儿或丁儿，牙齿
再一嚼，其香气释放出来，接触味蕾，鲜美
滋味立马爆满口腔。另外，炒鸡蛋、拌豆
腐都很好吃，记得炒、拌前沸水焯50―60
秒，去除亚硝酸盐。

芦蒿富含膳食纤维

芦蒿，也叫藜蒿、泥蒿，闻起来有股青
草气，不浓，但很清新。它最大的营养优
势是富含膳食纤维，每百克含膳食纤维高
达9.23克，这水平可在蔬菜中称霸了，连
吃着很有纤维感的莲藕，每百克的膳食纤
维含量也不过4.9克。

膳食纤维太丰富也有弊端，如果芦笋
放得久，纤维木质化，吃起来就会满口渣
渣粗糙得很。所以芦笋要趁鲜吃，炒腊肠
味道一绝，当然也可以清炒，比如炒豆干。

春笋富含钾

春笋每百克的能量为25千卡，不溶
性膳食纤维却高达2.8克，比大多数蔬菜
高。春笋还富含钾，充足的钾摄入对控制
血压有帮助。

不过，春笋采挖后很快就会失水，口
感也不再鲜嫩清脆，而是既硬又涩没法下
嘴，营养品质也会降低。能现挖现吃的南
方朋友真是有口福。北方朋友想吃春笋，
可以考虑从大的生鲜平台买，相比于小超
市，保鲜会做得更到位。

春笋跟腊肉是绝配，简单油焖也能鲜
掉眉毛，在炒或做汤之前需要煮5―10分
钟，除去春笋所含的单宁、草酸、氰苷、麻
黄碱，口感就不苦涩了。

荠菜富含β-胡萝卜素

每百克荠菜含 β-胡萝卜素2590微
克，高于南瓜、芒果等橙黄色蔬果。而它每
百克的维生素C含量为43毫克，吃200克
就能满足每日维生素C需求的85%，这个
含量比我们常吃的芥菜、西兰花、大白菜、
菜苔、小白菜、彩椒、苦瓜、水萝卜等都高。

另外，每百克荠菜的钙含量是294毫
克，常吃的蔬菜里也就香菜比它高，不过
香菜作为调味品，吃得太少了，这样看还
是荠菜在钙摄入量上更有优势。

荠菜可用来包饺子和包子，加鸡蛋火
腿做饼，都很好吃，南方用它来包春卷和
馄饨比较多，做时要沸水焯1分钟。

马兰头富含黄酮类化合物

马兰头每百克的胡萝卜素含量为
2040微克，与木耳菜相当，比韭菜、小油
菜还高。每百克的维生素C含量为26毫
克，跟小茴香一样，比芹菜叶、鸡毛菜和油
菜还高。重点是马兰头还富含抗氧化的
黄酮类化合物，可以减少自由基对身体的

氧化损伤。
吃时用沸水焯一下，然后浇上生抽，

还有煸后的蒜末、辣椒，味道清香。

蒲公英营养丰富

以100克新鲜蒲公英叶子为例，其维
生素C含量为47毫克，是大白菜的1.3
倍；其维生素B2含量为0.39毫克，平时饮
食中容易缺乏维生素B2，因而导致脂溢
性皮炎、乏力、口角炎、眼球结膜充血等
症状；其钾含量高达327毫克，常吃对控
制血压有帮助；此外，它的胡萝卜素含量
也很优秀，是胡萝卜的1.8倍。胡萝卜素
能在体内转化为维生素A，对眼睛和皮
肤健康有益。

蒲公英叶子可以洗净后生吃，若嫌
苦，可以蘸点番茄酱或少量黄豆酱，也可
以用来做鸡蛋汤，味道都不错。

蚕豆含膳食纤维和钾

蚕豆属于杂豆，每百克新鲜蚕豆的
膳食纤维含量为 3.1 克，比西芹还高
55%；蛋白质含量接近9%；同时富含钾，
含量为391毫克。

可以直接炒菜，也可以微波烹调或者
蒸，甘甜绵软很好吃。

草头中胡萝卜素含量可观

草头，也叫苜蓿，每百克草头的胡
萝卜素含量高达 5490 微克；维生素 C
含量更是高达102毫克，仅次于甜椒和
彩椒，比西兰花、小白菜、芥蓝、菜心这些

蔬菜都高；钙含量高达112毫克，也是蔬
菜中的佼佼者。

上海的经典做法是：急火快炒，出锅
前再淋点白酒，浇个热油，清香、酒香都给
激发出来了，别有一番风味。

枸杞芽钙含量优秀

枸杞芽也叫枸杞头，每百克的钙含量
高达146毫克，比芥蓝、小白菜和空心菜
还高；钾含量也很优秀，为412毫克，对要
控血压的朋友很友好。《红楼梦》里薛宝钗
和贾探春就让厨房做油盐炒枸杞芽这道
菜，推荐买回去尝尝。

韭菜对眼睛健康有益

韭菜的β-胡萝卜素含量较高，可以
在体内转化为维生素A，对眼睛健康有
益。其钾含量也还可以，对于控血压的朋
友很友好。

韭菜难嚼是因为它的膳食纤维为不
溶性，不过其膳食纤维含量并不丰富，每
百克的含量只有1.8克，远不足莲藕、西
芹、四季豆、山药、芋头、空心菜的一半。

可以用韭菜炒鸡蛋、豆腐、炒虾
仁、蛏子、花蛤，味道非常鲜美。也可
以用它和鸡蛋一起做饺子和包子。

（据《科普时报》）
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体育锻炼有益健康，但坚持起来却非易

事。研究人员发现，不想体育锻炼其实是人类
进化出的一种本能。若想坚持锻炼，人们还是
需要想办法克服大脑的这种“惰性”。

美国《时代》周刊网站近日刊文介绍，运动
具有促进睡眠和精神健康、降低慢性病和过早
死亡风险等益处，但很多人的运动量却远远不
够。为什么做一件好处多多又不难进行的事情
就这么难？研究人员发现，除身体状况不允许、
现代生活方式等因素外，还有一个障碍：我们的
大脑不希望我们锻炼。

在人类存在的大部分时间里，人们的生活
必须依赖体力活动，如寻找食物或种植农作
物。人类进化生物学家丹尼尔·利伯曼解释说，
人类进化到可以忍受高强度的活动，但也倾向
于在可能的情况下休息，例如狩猎采集者不会
出门慢跑来消耗多余的能量。

利伯曼说，如今人们日常生活中不再有太多活动，但保
存能量的进化本能仍然存在，因此不想体育锻炼“是完全正
常和自然的”。

研究体育锻炼的加拿大渥太华大学副教授马蒂厄·布瓦
贡捷说，人们总是倾向于选择乘自动扶梯而不是走楼梯，这
种本能并非不好，只是现代生活给了人们太多机会让人们
屈服于对休息的偏好，以至于“已经达到一个对健康不再有
益的极端”。

如何克服大脑的这种“惰性”？专家建议首先是建立信
心。研究表明，认为自己运动能力强的人更有可能坚持定期
锻炼，因此可以从容易做的事情开始，比如一开始每天只走几
分钟，然后逐步加量。

重新定义什么算作锻炼也会有所帮助。并不只有去健身
房才算锻炼，即使每天花几分钟做做家务也会有益身心，重要
的是要多活动，并找到适合自己的活动方式。

专家还建议，可以将运动与其他事情结合起来，一举两
得。比如约朋友一起骑自行车，这样运动的同时也是在社
交。把锻炼和想要或需要做的事情结合起来，可以使人更易
忽视大脑中让人躺在沙发上的想法。

（据新华网）
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患了重感冒患了重感冒，，谨慎坐飞机谨慎坐飞机？？

近期多部电影上映，除了要选择影片
外，不同影厅也令人眼花缭乱，IMAX厅、
杜比全景声厅、CINITY厅、CGS中国巨
幕厅等等，这些名词代表了什么，与传统
影厅相比有什么区别呢？

这几种座位不宜选

平时看电影买票的时候，想选择视
听效果最佳的观影位置，并不是简单地
选择最中间的位置就可以了，而是需要
结合电影类型、影厅规格、银幕大小、阶
梯角度、银幕角度以及观影需求等多方
面因素综合考虑。

对于2D电影来说，根据美国电影电
视工程师协会公布的最佳观影位置准则，
首先画面需要尽量占满观众的视野，观众
与银幕两侧的视线夹角至少要≥36度。
其次，为了避免造成颈椎疲劳，观众与银
幕水平线之间的仰角不宜超过35度。

基于这两条原则，与银幕一侧水平夹
角过小的偏两侧的座位、仰角过大的最前
排座位、离银幕太远且离后置音响过近的
最后排座位都会影响我们观影的视听效
果体验，所以要想获得较好的观影体验，
就不宜选择这几种座位。

综合视听效果来考虑，如果是8-14
排的小厅，最好选择第5、6排前后居中位
置；如果是15-20排的中厅，最好选择第
7、8排前后居中位置；如果是21-25排的
大厅或者IMAX厅，最好选择第9、10排

前后居中位置。
如果观看的是3D电影，由于3D眼镜

会将银幕亮度削弱40%左右，所以为了更
好的视觉效果，应该坐在银幕到放映窗口
1/2的位置上。

电影院中同一放映厅不同位置的票
价不同也都是根据观影效果来定价的，
不过，由于每个人的观影需求都不尽相
同，具体该怎么选择还要结合自身需求
来做决定。

不同影厅有什么区别？

不少朋友都注意到了电影票价也与
放映厅的种类有很大联系，那么像IMAX
厅、CINITY厅、杜比全景声厅等，与传统
影厅有什么区别呢？

电影是声与光技术结合而呈现出来

的视听艺术，一部电影的放映效果是由影
厅的放映系统和还音系统共同决定的。

放映系统的播放质量与银幕和放映
机密切相关，传统的数字放映多采用普通
规格的银幕，用亮度低的氙灯作为光源，
分辨率（影响画面的清晰度，与画面清晰
度呈正相关）能达到2K，帧率（每秒刷新
的图片帧数，该值越高视觉效果越连贯，
画面越清晰）一般为24帧；现在的高规格
放映厅多采用宽度大于21.3米的巨幕（如
IMAX厅、CGS中国巨幕、STARMAX
等），多用亮度高的激光作为光源（如激光
厅），分辨率高达4K（如4K厅），帧率最高
可达120帧（如CINITY）。

还音系统决定了电影的听觉效果，
传统影厅采用2D环绕声，高规格影厅如
杜比全景声厅，会采用3D全景声带来更
好的听觉体验。

总体来说，高规格影厅往往同时具备
多项高规格放映技术，如“巨幕4K激光厅”
等。选择影厅时，3D电影的画面亮度更加
昏暗，宜选择激光厅；恐怖电影搭配全景
声效，会带来一场酣畅淋漓的惊吓体验；
4D厅的动感座椅加上水雾、气味等环境
特效，在为观众带来更丰富体验的同时，
也很容易让初试者感到不适。所以要结
合影片类型与具体需求来选择不同影厅。

目前市场上主流的高级影厅有
IMAX、杜比影院、CINITY 和 CGS 中
国巨幕。

IMAX的特色为超大银幕和IMAX
摄影机专门拍摄，可以让观众看到比普通
银幕多约26%-40%的画面。目前使用
最广泛的是数字IMAX，效果最好的是激
光 IMAX，如果是 IMAX专属画幅的电
影，推荐在IMAX影厅观看。

杜比影院由高还原画质的杜比视界
和带来沉浸式体验的杜比全景声共同搭
配，需认准“DOLBY CINEMA”专属标
识，一般的“杜比厅”指的是只采用了全景
声技术的放映厅，因为杜比全景声可以用
来搭配任何银幕，但杜比视界只用于杜比
影院。追求音效画质的极致体验的观众，
可以选择杜比影院。

CINITY是国内唯一支持放映“4K+
120帧+3D”的影厅，配合高规格的影片
观看，可使观看效果达到最佳。CGS中国
巨幕是对标IMAX生产的国产巨幕。

（据《北京青年报》）
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3月 21日是世界森林
日。树木的生长离不开水，
但树木长得那么高，水分是
怎么从根部输送到每一片
叶子的？一棵树究竟能

“喝”多少水？
“树木体内的水分输送

是一个自下而上的过程。”中
国林业科学研究院副研究员
宁攸凉介绍，树木生长所需
的水分是由树根从土壤中吸
收的。当根部细胞液的浓度
大于土壤溶液的浓度时，土
壤中的水分就会向根部渗
透。“树根在土壤中就像一个
巨大章鱼的触手，只要根尖
持续向有水的方向生长，就
能不断‘喝’到土壤中的水
分。”水分进入树木根部后，
通过根毛细胞进入成熟区的
导管，经由相通的根中导管

进入茎中导管，再向上运输给叶、花、果
实等，供树木进行各项生命活动。

一棵树一天能“喝”多少水取决于
水分蒸发量，据粗略估计，一棵成年树
一天可以蒸发400公斤水。当然，不同
树种、不同季节，树木的水分蒸发量也存
在显著差异。通常，阔叶树每天要蒸发
的水分相对多，针叶树相对少一些。对
于落叶松，夏季的蒸发量较高，冬季由于
树叶枯死脱落，进入休眠状态，水分蒸发
量就很少了。 （据《科技时报》）
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当你甜蜜入梦时，大脑并没有闲
着，正在进行一些重要的后勤维护工
作，比如加强认知、巩固记忆等。一项
近期发表在英国《自然》杂志上的研究
就发现了睡眠中大脑进行垃圾清除的
重要机制。

大脑在白天消耗能量和吸收营养
物质时会产生大量垃圾，但此前人们并
不清楚大脑具体如何清除这些垃圾。
美国圣路易斯华盛顿大学的研究人员

在小鼠实验中发现，它们脑部的神经元
发挥着“清洁泵”作用，会协同放出电信
号，生成有规律的脑电波，进而对整个
大脑进行冲刷清洗，清除垃圾。

研究者认为，如果在后续研究中掌
握了管理这种神经元活动的能力，或可
为一些脑部疾病开创新的治疗方法，甚
至可能延缓或预防阿尔茨海默病、帕金
森病等神经系统疾病。此外，掌握这种

“清洁机制”还有望帮助人们更高效睡
眠，即使少睡也能保持健康。

（据新华网）

睡梦中睡梦中，，你的大脑如何清理垃圾你的大脑如何清理垃圾

所谓香喷喷的婴儿，到底是源于人
们的爱意，还是说确有其香？《通讯·化
学》21日一项小型研究首次分析了婴儿
和青少年体味化学组成的差异。研究
显示，有两种较难闻的化合物仅在青少
年体味样本中存在，它们闻起来有汗
液、尿液、麝香和檀香的气味。

德国埃尔朗根—纽伦堡大学团队

此次比较了18个婴儿（0—3岁）和18
个青少年（14—18岁）混合体味样本的
化学成分。样本来自缝在棉质T恤和
婴儿连体衫腋下的棉垫，受试者穿着这
些衣物过了一夜。青少年和婴儿参与
者的父母被要求在研究前48小时里，
避免食用味道强烈的食物和使用芳香
剂及清洁剂。

研究团队发现，虽然两组体味的化
学组成相似，但从青少年那里收集的
样品中含有更多的羧酸3—甲基丁酸、
2—甲基庚酸、辛酸、4—乙基辛酸、月
桂酸和肉豆蔻酸，以及百秋李醇和一种

未知气味。他们将羧酸的气味描述为
“乳酪味”“果味和干李子味”“霉味、芫
荽味和油脂味”“山羊味”“蜡味和肥皂
味”，以及“泥土味、青草味和青椒味”，
而那种未知气味有“檀香和香氛”的味
道，百秋李醇则有“泥土味”。

研究人员认为，较高水平的羧酸和
甾体的出现，可能是由于青少年与婴儿
皮脂腺及大汗腺活跃度差异所致。他
们判断，因为婴儿体味样本中没有难闻
的甾体气味，羧酸水平也较低，这可能
导致人们认为婴儿非常好闻且香喷喷。

（据《科技日报》）

““婴儿香婴儿香””原来是真的香原来是真的香
气 温 乍

暖还寒，感冒
的人不在少
数，不少患者得的还是重感
冒。日前有一网友发帖表示，
自己因为重感冒后坐了飞机
耳朵巨疼，被诊断为急性中耳
炎。此事引起了很多网友关
注，不少网友也分享自己有类
似的经历。

对此，南京江北医院耳
鼻咽喉科主任倪荣生解释，
重感冒后耳朵咽鼓管功能确
实会下降，而这正是影响耳
膜的重要原因。

日前，网友“亲大鱼”在
社交平台上发帖称，自己是
从大年初三开始发烧，初七
搭乘飞机回北京。在回北京
的飞机上，感受到气压变化
随之耳朵巨疼，“绝对不是一
般坐飞机的不适，当天晚上
耳朵疼的都想看急诊。”“亲
大鱼”说，自己第二天立马就
去了医院就诊，被确诊为急
性中耳炎，“算是第一次亲身
体会这个热知识了。”

“严重了还会穿孔，来自前
空乘的经验”“春节期间刚经历
过，做吞咽和张大嘴都没用”

“以前不知道，刚好有一次感冒
坐了飞机，在飞机上一觉醒来
突然感觉耳朵像被蒙住了一
样，可把我吓的”……在“亲大
鱼”帖子的评论区，有相似经历
的“病友们”聚在了一起。

那么重感冒坐飞机容易
耳朵疼甚至中耳炎究竟是为
啥，有科学根据吗？在接受采
访时，南京江北医院耳鼻咽喉
科主任倪荣生肯定了这一“热
知识”。他表示，这与人体内
一个叫做咽鼓管的管腔有
关。“咽鼓管一头在鼻腔后方
的鼻咽部，另外一头在耳膜后
面一个叫鼓室的腔。”专家介
绍，咽鼓管是连接鼻腔和耳朵
之间的一根很细的管子，其主

要功能就是调节鼓室的压
力，还具有引流的作用，假如
鼓室里有液体，可以把液体
给排出去。

通常情况下，咽鼓管是
“关闭”的状态，而在打哈欠、
做吞咽动作或者捏鼻子鼓气
的时候咽鼓管便“打开”了。

“我们坐飞机的时候，特别是
起飞和降落的时候会感觉到
耳朵里面闷，就是因为耳膜
外空气压力产生了变化，因
此这个时候咽口水、打打哈
欠之类的动作让咽鼓管开
放，也是帮助调节鼓膜内外
压力。所以在乘坐飞机的时
候咽鼓管起到了很大的作用，
潜水的时候也同理。”

得了重感冒，患者鼻腔里
大多堵塞了很多分泌物，导致
咽鼓管通向鼻咽部的咽口被
分泌物堵塞，还可能因为被鼻
腔炎症波及，导致咽鼓管咽口
肿胀而堵上。“这种情况下，咽
鼓管功能下降甚至丧失，无论
是打哈欠还是做吞咽动作，它
的管道都打开不了，内外压差
大，就可能导致耳膜的损伤，
轻则引起中耳炎，重则导致鼓
膜的穿孔”，倪荣生解释。

因此，专家总结，“重感冒
的病人尽量不去坐飞机”这样
的说法确实有一定依据。“如
果必须要出行，可以提前吃一
些含有收缩鼻甲药物成分的
感冒药，或是吃一些帮助清除
鼻腔分泌物的药物。也可以
冲洗鼻腔来改善。”倪荣生提
醒，在乘坐飞机后如果出现了
明显的耳朵疼痛，或者即使没
有疼痛，但下飞机一两个小时
后耳朵“闷闷”的感觉仍然没
有缓解，应及时就医。“如果不
及时注意，咽鼓管堵塞后耳膜
后的气体会被慢慢吸收，造成
负压产生渗液，还可能导致粘
连，就更麻烦了。”

（据《扬子晚报》）


