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●营养识堂

●生活视点

●健康直通车

●生活百科

初冬时节，红彤彤的山楂挂满枝头。这种酸甜
可口的果子是我国传统药食同源的水果，常被人
们用来滋养身心。然而，吃山楂易导致胃结石、山
楂是致癌水果等说法也困扰着人们。那么，如何食
用山楂才安全？

山楂，别名红果、山里红，是蔷薇科山楂属落
叶乔木的果实。我国是世界上最早利用山楂资源
的国家，早在 2500 年前就有种植食用山楂的记
载。中医认为，山楂性微温，味酸甘，入脾、胃、肝
经，可消食健胃、行气散瘀、化浊降脂等。

现代研究显示，山楂含丰富的山楂酸、柠檬
酸、苹果酸、酒石酸等多种有机酸，能刺激消化液
分泌；山楂的果胶含量丰富，食用山楂有助于改善
肠道菌群、减少便秘等。山楂还富含具有很强抗氧
化作用的黄酮类成分，维生素C含量可与猕猴桃
媲美。此外，山楂还含大量的钙、铁、钾、镁、锰、磷、
锌、铜和其他微量元素。

民谚说：秋冬吃“三酸”，一年病不沾。山楂，一
直稳居“三酸”美食榜榜首。不过，山楂的酸，虽能
爽口生津，也可能带来食用风险。最常见的就是空
腹吃山楂引发的胃结石，特别是那些肠胃功能较
差或有肠胃疾病的人。

专家提醒，山楂的有机酸对牙齿和胃部刺激较
大，特别是空腹时，胃酸较多，在胃酸作用下，这些成
分会和蛋白质结合成鞣酸蛋白复合物，鞣酸蛋白复
合物很难溶于水，沉积在胃内后，就会和山楂果胶及
植物纤维等凝结成块，而后在消化道中像滚雪球一
样越滚越大，最终形成植物性结石。这种结石多发于
胃，偶尔也会在肠道中出现。结石一旦形成，就有可
能对胃黏膜造成损伤，形成炎症、溃疡甚至梗阻等。
此外，因为山楂含鞣酸较多，普通人过量食用也可能
出现反酸、烧心等情况。 据中国消费者报

山楂好吃 莫太贪嘴

“太稀罕了，现在还能看到八抬大轿
娶亲！”11 月 27 日上午，“囍筵开新篇，良
缘系稠江”婚俗改革集体婚典在稠江街
道江湾下街文化礼堂举行。3 对新人和一
对金婚夫妻在亲朋好友的见证下，举办
了一场庄重而又简约的公益集体婚礼。
这种用花轿接新娘的低碳婚礼，很受当
地村民称道。

上午10点30分，随着欢庆的礼乐声响
起，新娘乘坐花轿来到江湾下街文化礼堂
门口，迎亲的锣鼓队吹吹打打，一片欢腾的
景象。村民们从村子各处聚集而来，观摩这
场特别的婚礼。“第一次见到这么多人一起
结婚，这场面比自己单办热闹多了！”前来
观礼的袁女士一边观看一边感叹，“这样办
婚礼又省钱又热闹，将来儿子娶媳妇，也让
他这么办！”

当天的江湾下街文化礼堂里一片喜
气洋洋，高挂的红灯笼、喜庆的中国结、
红色的大喜字等传统婚礼元素布满了各
个角落。跨火盆、过马鞍……新人们身着
中式礼服，在司仪引导下缓步向文化礼
堂中心的舞台走去。作揖对拜、解发结
缨、共饮合卺酒，在宋韵礼仪中，新人们
收获了来自活动主办方和现场众多观礼
群众满满的祝福。市民政局、稠江街道相
关负责人为新人举行了庄重的颁证仪
式，并送上中式婚书。

“感谢这次活动让我能够还老伴儿一
个婚礼。”江湾村82岁村民吴功弟脸上写
满了喜悦，今年是他与妻子结婚第56个年
头，家里已经是四代同堂。“以前结婚很简
单，她那时候穿着一件格子花纹的衣服，就
这样嫁给了我。”吴功弟告诉记者，村里妇
联主席告诉他有这样一场集体婚礼活动，
他便借此圆了妻子多年来的“新娘梦”。活
动现场，这对金婚夫妻共同为新人们送上

祝福，祝愿他们不离不弃永结同心。
整场婚礼没有震耳鞭炮、没有奢华酒

席、没有豪华婚车，流程虽然简单，却充满
仪式感。新人们喜结连理，在此次集体婚礼
中，他们既是参与者，也是婚嫁新风尚的倡
导者。“特别有意义！”新郎吴先生牵着新娘
的手，他们看向彼此的眼神中盛满爱意。吴
先生说，集体婚礼仪式感满满，充满了甜蜜
和温馨，既降低了结婚成本又可以兑现爱
的承诺，希望通过自己的行动，带动更多的
年轻人做到喜事新办。新娘李女士说：“婚
礼仪式简约新颖，既能感受中国传统文化
的韵味，又为我们送上了充满仪式感的独
特祝福，值得一生回忆。”说罢，与新郎相视
而笑。

“平时办一场婚礼，加上司仪、场地租
赁、摄影、礼服等费用，要花费近5万元，这
还不包括婚宴的开销。”市民政局婚姻登记
中心主任龚君婷为记者算了一笔“婚礼
账”。“而此次传统集体婚礼为新人免费提
供婚礼场地、司仪等服务，节约了大量成
本。”龚君婷说，举行集体婚礼是推进婚俗
改革、倡导婚事新办、弘扬文明新风的有益
尝试，更是推动文明义乌提升行动的生动
实践。在新时代要遏制婚事大操大办、铺张
浪费、互相攀比的陈风陋习，一批新时代的
青年正在成为结婚低彩礼零彩礼的引领
者、践行者和倡导者，推动营造健康向上的
良好社会风尚。

据了解，本次活动由市民政局、稠江街

道联合主办，活动倡导“婚事新办、婚事简
办”，旨在通过集体婚礼的形式，积极引导
新人文明节俭办婚礼，树立健康向上的婚
姻价值观和婚庆消费理念。近年来，我市坚
持把移风易俗作为精神文明建设的重要内
容来抓，倡导婚事新办，自2022 年入选全
省第二批婚俗改革试点地区以来，已经举
办8次集体婚礼。

稠江街道江湾村作为村级婚俗改革试
点，将充分利用省级文保单位江湾下街文
化礼堂，打造集中式相亲、家宴中心、中式
婚礼、婚姻家庭辅导、爱情打卡、传统文化
沉浸式体验等婚俗改革示范基地，深化农
村精神文明建设，助力乡村振兴。

全媒体记者 余依萍 文/图

集体婚礼倡新风

义乌农村文化礼堂演绎“中式浪漫”

近期，“肺炎支原体感染愈后多吃白色
食物”话题登上平台热搜榜。进入冬季，肺
炎支原体等引起的呼吸道感染性疾病高
发。随着一些患者逐渐康复，恢复期相关话
题也引发关注。

呼吸道感染性疾病为何在恢复期会出
现二次感染？恢复期有哪些饮食注意事项？
多久之后可以再次接种疫苗？专家为我们
做相关解答。

防止二次感染，恢复期很关键

北京世纪坛医院呼吸与危重症医学科
副主任薛新颖表示：“最近支原体肺炎二次
感染的病例挺多，尤其是小学生、初中生。大
多数二次感染距离第一次感染不到一周左
右。所以，即使呼吸道感染症状消失，也要警
惕二次感染的情况，防止症状复发。”

为什么这个阶段容易出现二次感
染呢？

一是恢复期阶段抗体一般还未产
生。“呼吸道疾病感染患者，一般是在感

染 1~2 周后产生抗体。如果这个阶段不
注意防护，接触病原体还是会再次感
染。”薛新颖称。

二是恢复阶段的免疫力还较低。薛新
颖表示：“症状逐渐变轻或消失，意味着免
疫力在和病毒的斗争中胜出。但也不能大
意，因为免疫力在这场战役中有损伤。尤其
是婴幼儿、老年人、有基础疾病的人等，他
们的免疫力相对较低，恢复期更要留心。”

航空总医院中医科副主任医师王芳
从中医角度解释道：“生病就是正气和邪
气打仗。症状减轻或消失，意味着正气的
胜利。虽然正气获胜，但同时也受损，需要
1~2 周慢慢恢复，所以恢复期的重要性不
可忽视。”

“要注意的是，近期除了肺炎支原体感
染，还有甲流、乙流等多种呼吸道疾病高
发。在多种病原体交织叠加的情况之下，恢
复期更要做好防护，防止出现混合感染。”
薛新颖表示。

“呼吸道感染性疾病症状减轻或消失

后也不能掉以轻心。”王芳强调，恢复期一
定要好好“养一养”。

多吃“补肺”食物，避免大鱼大肉

那么，恢复期怎么养呢？“百病皆由脾
胃生，恢复期是调理脾胃的关键时期。”王
芳表示。

为此，恢复期一定要清淡饮食，做到少
油少盐少糖。“推荐粥类、素汤面、白面馒头
等易消化的食物。吃青菜尽量蒸煮或清
炖。”王芳说。

王芳提醒道，恢复期饮食要避免“肥甘
厚味”，也就是高热量、高糖、高油、高盐类
的食物，比如红烧排骨、红烧肉。肥甘厚味
易生热，增加脾胃负担。另外，也要避免寒
凉食物，比如酸奶、水果等。

此外，恢复期的肺脏还比较虚弱，要多
吃一些“补肺”食物。王芳解释道，中医讲

“五脏对应五色”，白色食物正好对应肺脏。
建议恢复期多吃清肺补肺的白色食物，如
百合、藕、白萝卜、梨、马蹄、甘蔗等。要注意

的是，鸡肉、鱼肉、牛奶也是白色，但属于中
医上的“肥甘厚味”，恢复期要避免吃。

“过了恢复期之后可以正常饮食，但要
循序渐进。”王芳表示，有些家长发现孩子
不咳嗽不发烧了，马上给孩子吃大鱼大肉，
甚至给甜食解馋，结果导致孩子咳嗽反复。
这就是中医讲的“食复”现象——大病愈
后，因饮食失节而致疾病复发。所以，恢复
期一定要“管住嘴”。

针对处于恢复期的人群，薛新颖建议：
去人员密集的公共场所要戴好口罩，尤其
是婴幼儿、老年人、有基础疾病的人；注意
室内空气流通，尽量多通风；要早睡早起，
充分休息，清淡饮食，提升免疫力。

“完全恢复后，建议及时接种疫苗。”薛
新颖补充道，“支原体肺炎没有专门的疫
苗。既往研究提示，感染流感后产生的抗体
一般持续3个月至半年。所以，在流感痊愈
大概3个月至半年后，可再次接种流感疫
苗。肺炎链球菌感染6~9个月后，可以再次
接种肺炎疫苗。” 据科技日报

当心呼吸道感染恢复期症状反复

一到冬天，嘴唇干、爆皮成了不少人的烦恼
事。近日，唇部“救星”润唇膏引发网友关注，相关
话题“经常涂润唇膏会有副作用吗”“睡前涂润唇
膏更有效吗”接连登上热搜。据专家介绍，一般情
况下，使用正规品牌的润唇膏没有什么副作用，而
晚上厚厚涂抹一层润唇膏就类似医学上的“封包
治疗”，确实能起到更好的保湿效果。

实际上，润唇膏之于嘴唇，就像润肤霜之于皮
肤一样，有着基础护理和治疗的作用。但唇膏是一
个很宽泛的概念，有不少人会把口红、唇釉、唇彩
这类彩妆类的唇膏当作我们常说的润唇膏，这类
含有彩妆的唇部功效产品是不建议使用的。

一到秋冬季，很多人受剥脱性唇炎困扰。需要
注意的是，很多人喜欢揪皮、撕皮，但这种不恰当
的处理方式会加重唇炎的发展。此外，频繁舔嘴唇
也会让唇部越来越干，因为口腔里的淀粉酶会覆
盖到唇上，会进一步促进水分蒸发。首先要把这两
个坏习惯改掉，正确的护唇方式应当是：多喝水，
当唇部干燥起皮时，多次足量地擦拭润唇膏，以保
证唇部滋润。 据扬子晚报

睡前涂润唇膏更有效
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