
责编责编：：刘念国刘念国 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞养生之道 2025.2.7 星期五星期五 总第总第34243424期期06 情感通道责编责编：：胡晴胡晴 版式版式：：张璨张璨 校对校对：：杨嶷飞杨嶷飞 2025.2.7 星期五星期五 总第总第34243424期期 03报报

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

这份护肝指南请收好这份护肝指南请收好

春节假期已结束，这段与
家人欢聚的时光里，大家尽享
美食美酒，沉浸在团圆的喜悦
中。然而，快乐之余，我们的肝
脏却可能不堪重负。接下来，就
为大家带来一份养肝科普指南。

保肝的“酒桌守则”
肝脏堪称人体的“超级解

毒工厂”，平日里默默
承担着繁重的“工作”，
一刻不停歇。对于肝

病患者来说，肝脏已然处于
“超负荷”运转状态，格外脆
弱，我们一定要坚定地对酒精
说“不”。倘若肝病患者继续
饮酒，会导致病情恶化，严重
时甚至危及生命。

护肝美食挑选秘籍
肝病患者在享受美食的

过程中，可得学会挑选对肝脏
有益的食物。首先，要和高油
脂、高蛋白、高糖的食物保持
距离。相反，可以多选择一些
优质蛋白含量丰富的食物，比
如瘦肉、鸡肉、鱼肉等。为肝
脏提供充足的营养，助力肝脏
修复与恢复。

维生素也是肝脏不可或
缺的“好朋友”。要多吃富含

维生素的水果和蔬菜，对肝脏
大有裨益。另外，还需严格控
制盐的摄入量。每天盐的摄
入量最好不超过5克。如果合
并有腹水或水肿的情况，那就
更要严格限盐限水，食盐摄入
量需控制在 2 克以内，腹水患
者 水 分 摄 入 量 则 要 控 制 在
500～1500毫克之间。

爱肝的“作息小贴士”
肝脏在夜晚承担着为身

体解毒和修复的重要功能。
熬夜会扰乱肝脏正常的工作
节奏，严重影响其功能发挥。
我们要尽量保证充足的睡眠，
让肝脏能够得到充分的休息，
以便于假期后快速恢复活力。

（据健康北京网2.3）

过年的剩菜如何处理

养生
提醒

孙曼丽：婚姻是把人激活

俄罗斯网红夫妇养出俄罗斯网红夫妇养出““中国小孩中国小孩””

（五）

异国他乡喜结良缘
在汉语的赛场上，萨沙发

挥超常，不仅能熟练地用中文
给动画配音，还对各种中国俚
语、文化习俗等问题对答如
流。如此优秀的表现，让萨沙
在一众高手中脱颖而出。

其实，萨沙对中国文化的
了解，都源于他的父母。

妈妈维多利亚，在童年时
期就喜欢上了中文，上学期
间，持续进行大量的中文练
习，进入大学读英文专业的同
时，还在继续学习中文。

2009年，维多利亚离开故
乡俄罗斯，前往北京语言大学
深造。

中国的一切让她大开眼
界、流连忘返。令她更没有想
到的是，在北京，她遇到了爱
人瓦季姆。在一次聚会中，21
岁的维多利亚优美大方，令瓦
季姆一见倾心。大学毕业后，
热爱中国文化的瓦季姆来到
北京发展，凭借语言天赋和武
术特长，应聘进入中央广播电
视台 CGTN 俄语频道担任了
武术栏目的主持人。

两个优秀的俄罗斯年轻
人，在异国他乡开启了一段美

好的恋情。
婚后，一儿一女先后在北

京出生。
兄妹爱上中国语言
为了记录孩子的成长和

生活里的点滴，维多利亚夫妇
从 2019年 3月开始，在网络平
台上发布一家人生活细节的
短视频。夫妻俩和一双儿女
的日常互动逗趣，成了广大网
友的快乐源泉。

不久，网友们惊奇地发
现，俩孩子不仅没有继承父母
的语言天赋，甚至长成了正宗
的“中国小孩”。首先是儿子
萨沙，想让他学习俄语和英语
时，他的反应是：“不可能，绝
对不可能。”某次英语考试后，
萨沙对爸爸妈妈说：“我考了
第一。”

老爸立即一脸骄傲地去
参加家长会，进了教室才得知
儿子的英语成绩是 28 分，倒
数第一，被气得当场“暴走”。

维多利亚夫妇不信邪，各
自拿出看家本领，一起辅导儿
子学英文。当瓦季姆用标准
的英语读出“Cow”时，萨沙却
写下了标准的拼音“Kao”。

原来，萨沙实在记不住英

文发音，在英语单词上标满拼
音。维多利亚忍无可忍，换自
己上场，可没教 3 分钟，她便
崩溃下场。两个极具语言天
赋的父母，一次次被儿子“气
晕”。

但只要放弃补习外语，这
个“小洋人”立刻眉开眼笑，不
仅说着一口流利的中国话，还
热衷于用东北话喊麦。“东北
的山，东北的河，东北的铁锅
炖大鹅……”这类中文 rap，萨
沙说得比谁都溜。

文化可以打破国界
眼见教不会儿子，女儿丽

萨成了夫妻俩新的希望。然
而，妹妹和哥哥一样不喜欢“外
国话”。兄妹俩对中国文化却
是无师自通。其实，两个孩子
喜欢中国文化，和维多利亚夫
妇的言传身教有很大关系。

一家人在中国生活多年，
在春节时，他们会穿起喜庆的
中国红马褂过年。中国人熟
悉的春节习俗，比如贴春联、
向父母拜年、说吉祥话、要压
岁钱等环节，一家人也是一个
环节都不会落下。

为了真正了解中国文化，
曾经读过《红楼梦》的维多利

亚，带着一家人参观了位于廊
坊的《红楼梦》戏剧幻城。

两天一夜的沉浸式体验，
让两个孩子大开眼界，他们从
一个个红楼小故事中，感受到
了中国文化的博大精深，也对
中国文化越发痴迷。

为了让孩子们深入了解
日本侵华战争的残酷，体会和
平的来之不易，在去哈尔滨旅
行时，夫妻俩特意带着两个孩
子，去侵华日军第七三一部队
罪证陈列馆进行参观。

参观后，他们的心情久久
无法平静。七三一部队对中
国人民犯下的滔天罪行，让萨
沙的愤怒到达了顶点，他激动
地说：“他们太坏了！”

维多利亚明白，这个在中国
长大的俄罗斯小孩，早已跨越了
国籍和血缘，情感和中国人实现
了真正意义上的相通、相融。

对于一双儿女长成了“中
国小孩”这件事儿，夫妻俩戏
谑之余，都带着满满的骄傲。
转眼间，一家人不仅深深地融
入了中国，更是从骨子里爱上
了中国，把自己当成了真正的
中国人。

（综合国际在线、《大河报》）

许倬云（1930-）的漫长人
生，横跨新旧两个时代。

他是旧时代的新人，新时
代的旧人。从某种意义上来
说，他承担起了弥合时代裂缝
的功能，那是会被留下来的作
品与记忆。许倬云经历过动
荡的年岁，大风大浪里，他依
然保持着一份真，他是王小波
的老师，胡适的学生，中国历
史学者。王小波那本广为人
知的《黄金时代》，便是在许倬
云的提点下完成的。

许倬云出生即残疾，由于
先天肌肉萎缩导致手脚弯曲，
需要借助拐杖才能走路。身躯
的桎梏，没有让他屈服于这个
世界，许倬云时常自嘲自己是
伤残之人，大脑只能经常思考、
自省、警觉。这个被预言活不
过15岁的人，于耄耋之年，在一
档访谈节目中说：“只有失望的
人，只有无可奈何之人，才会思
考这日子的意义。”

自述“伤残却不自卑”，许

倬云不肯在学术上做任何妥
协，婚姻上自然也不。经过两
次“相当深入的恋爱”后，他找
到了真正的爱情。

1948年底，出生于江苏无
锡的许倬云跟随父母迁往台
湾。刚到台湾的时候非常艰
苦，许倬云清楚地记得饿肚子
的感受。在异乡，他的身份是
流亡学生，好在他的求学道路
顺畅无阻，很快，他就在学界
崭露头角。

1957 年，27 岁的许倬云
在胡适的帮助下，终于得以前
往美国芝加哥大学攻读历史
学博士学位。

1964 年，许倬云学成归
来。许倬云担任了台大历史
系主任。对于爱情与婚姻，已
过而立的他始终在坚持，“必
定要有一女孩子，能识人于牝
牡骊黄之外，就像伯乐识马。
她看得见另一边的我，不是外

面的我，而我也看见这个人”。
许倬云在等待这个精神共

鸣的女孩，那个人就是孙曼丽
（1942-），曾是他的学生。授课
期间，许倬云经常会逮住学生
盘问功课，学生们都有点怕
他。唯独孙曼丽在面对许老师
周末调课的事情上，直言不讳，

“周末我要和男友出去玩”。孙
曼丽长相姣好，家境殷实。

同时，她也很欣赏许倬云
的个性，不认输，“他很有才
华，而且从不认为自己身体不
方便，就必须要妥协。”

两人志趣相投，他们互相
吸引，靠近，结合。

1969 年 2 月 9 日，两人结
婚，孙曼丽的同学感到讶异：

“你怎么敢和他结婚？”孙曼丽
回答：“没什么不敢的。”这句
话成为这位女性毕生的判词。

1970年，许倬云要去美国
匹兹堡大学做访问学者，28岁

的孙曼丽抱着 8 个月大的儿
子跟他一起离开，这一去就是
30年。

作为一个历史学家，许倬
云时常忧国忧民，孙曼丽鼓励
他，你这么多意见不如写下来。

这一写就停不下来。许
倬云写出了《万古江河》《西周
史》《中国古代文化的特质》《中
国文化与世界文化》《中国文化
的发展过程》等多部书籍。

许 倬 云 老 说 ：“ 我 运 气
好。”孙曼丽总会纠正他：“我
们都很幸运！”

即使平时不在一起，也彼
此理解，互相信任。孙曼丽
说，“婚姻不是把人绑死，是把
人激活”。

面对再多的困难，孙曼丽
保持乐观坚毅的品质，彼此欣
赏，互相支撑，许倬云和孙曼
丽活成了爱情最好的样子。

（综合《新华
每日电讯》《三联
生活周刊》）

最近，俄罗斯小男孩萨沙参加汉语桥比赛，获得了全球第二的好成绩，刷爆网络。一边是网友们的
疯狂点赞，一边是妈妈维多利亚发起了愁。汉语比赛获奖是好事，但儿子的英语只考了28分，对母语俄
语更是一知半解。

维多利亚和丈夫瓦季姆是一对来自俄罗斯的学霸夫妇。维多利亚既是英文翻译，也是一名优秀的
演员，曾和吴奇隆一起演过戏。瓦季姆不仅会5国语言，还曾在央视的俄语频道主持过武术节目。热爱
中国文化的夫妻俩，不仅完全融入了中国的生活，也让自己的一对儿女，变成了真正的“中国小孩”。

过年自然少不了大快朵
颐，也往往会剩下很多菜吃不
完，怎样保存剩菜既不浪费又
能保证食品安全呢？

实际上，亚硝酸盐并非
只有剩菜才有，蔬菜本身就
含有亚硝酸盐，新鲜蔬菜的
亚硝酸盐含量约为 1mg/kg，
储存条件越差，亚硝酸盐含
量越高。

隔夜菜只要在冷藏条件
4℃下合理贮藏，2天内亚硝酸
盐含量仍然在人体可接受的
安全范围，并不用担心吃了会
致癌。不过，储存过程中需要
注意卫生，因为微生物和细菌
的污染会大大增加亚硝酸盐
的含量。

此外，相比于烹调过的热

菜来说，不建议大家吃剩下的
凉菜。

因为凉菜没有经过高温
烹调，食物中的细菌没有被完
全杀死，也很容易受到其他细
菌的污染，可能会导致食物中
毒，引起腹泻、呕吐等不适症
状；并且细菌繁殖速度快，细
菌数量的增加，也会促使菜肴
中亚硝酸盐含量增加。

不同种类的剩菜，在储存
的时候会略有差异。

蔬菜类：菜肴中的蔬菜最
好能当餐吃完，特别是绿叶
菜，如果实在吃不完，可以用
保鲜膜密封冷藏，第二天要全
部吃完。

肉类：肉类容易滋生细
菌，如果剩得比较少，可以密
封好后放入冰箱冷藏，下顿饭
吃之前需要充分加热后食用；
如果剩的量比较大，建议分装
一下冷冻。

蛋类：炒熟或煮熟的鸡
蛋，直接密封后放进冰箱冷
藏，可在 3天内吃完。但是溏
心蛋最好别隔夜，毕竟溏心蛋
没有熟透，杀菌不彻底，也更
容易成为细菌的“温床”。

汤类：喝不完的汤可以再
次煮沸消毒杀菌，倒入大一点
的瓷碗中，附上保鲜膜密封后
置于冰箱冷藏保存，下次喝之
前需再次煮沸。

豆制品：炒豆干、烧豆腐、
炒千张等如果吃不完，可减少
翻动，直接密封放进冰箱冷藏
保存即可，下次吃之前热透。

米饭：家人聚会人比较
多，为了避免不够吃的情况发
生，一次会做很多米饭，难免
会剩下。米饭在常温下容易
滋生芽孢杆菌，剩下的米饭一
定要及时放在密封盒里冷藏，
最好4天内吃完。下次吃可直
接热透，也可以用来做炒饭。
需要注意的是，要尽量减少米
饭加热的次数，否则不仅米饭
的营养流失较多，也
不利于血糖控制。

（据克东融媒2.3）

卧
室
不
通
风
使
人
睡
眠
差

如果在半夜辗转反
侧睡不着，或早上很难
清醒，可能是卧室通风
不好导致的。

通常白天人不在家
的时候，门窗紧锁，室内
空气不流通，需氧菌会大
量消耗室内氧气，产生一
些代谢废气，如二氧化
碳、氮化物。到了夜晚，
厌氧微生物则开始兴奋，
例如常见的霉菌。睡前
及睡觉时通风，是为了排
除室内的有害气体，同时

提供睡眠过程需要的氧气，让
人感到不那么“闷”。

很多人怕夜里户外空气
不新鲜，整晚都关闭窗户。
其实，在空气质量不佳时可
以把窗户留个缝，并在卧室
放一台空气净化器。也可以

在外屋打开风扇，加
快室内空气循环。

（摘自《生命时报》）

流
感
高
发
期
，不
妨
这
样
泡
泡
脚

我国台湾艺人大S
因流感并发肺炎去世，
引发大家关注。时下
正值流感高发期，鼻塞
头痛、浑身酸痛太难
熬？不妨试试小儿抗
感足浴方，可舒缓症
状，成人也可使用。

小儿抗感足浴方
内有荆芥、防风、桂枝
三味主要中医经典药
材，荆芥解表散风，可
用于风寒或风热感冒
初期，缓解头痛、鼻塞；
防风祛风解表，用于外
感风寒及风湿，缓解头
痛身痛；桂枝有助于发
汗解肌、温通经脉、助
阳化气等。

有恶寒、无汗，鼻塞、流涕
等表现的人群，只需泡泡脚，
就可以将风寒之邪驱逐体外，
在达到早期预防和治疗目的
的同时，也能提高患者的依从
性。使用时，需将中药药粉包
煮沸浸泡，冷却至适宜温度后
开始足浴，水量建议没过脚
踝，足浴时间以微微汗出为
度。每日一次，每次一包。

但要注意的是，药粉包
如与其他药物同时使用可
能会发生药物相互作用，过
敏体质者慎用，糖尿病患者
及心脏病、肝病、肾病等慢
性病严重者应在医师指导
下用药，儿童、行动不便者
请在成年人帮助下使用。

使 用 期 间 忌 生 冷 食
物。饥饿、饱腹或疲劳时不
宜泡脚，以免影响胃部血液
供给，出现头晕等症状。

此 外 ，泡 脚 后 注 意 保
暖，可喝适量温水。

（据潮新闻客
户端2.5）

做到五点防冷空气伤“心”
心血管疾病往往在季节

转换、冷空气活动频繁的时
候高发。心血管疾病患者如
何应对寒冷的考验？应注意
以下五个方面。

第一，根据气温和自我感
觉适当增减衣物。季节变换
时，出门不妨多带一件外套。

第二，饮食不要过于滋
补。对于心血管疾病患者来
说，高盐、高脂饮食无异于疾
病进展的“加速器”。在饮食
上，患者应做到荤素搭配，以
低盐、低脂饮食为宜。

第三，适度运动。适度
运动可以促进血液循环。在
季节变换时，心血管疾病患

者不要停止运动，
即 使 在 家 里 不 出
门，也要尽量减少

久坐。运动应量力而行，避
免在清晨、晚上视野不清或
雾霾天气时进行户外运动。

第四，及时接种流感疫
苗。建议心血管疾病患者每
年接种流感疫苗，避免重症
流感及其引发的心血管不
适。

第五，加强疾病自我管
理。心血管疾病是慢性疾
病，患者的自我管理是保持
病情稳定的“不二法门”。患
者应做好指标监测，如自测
血压、血糖，心衰患者还应监
测体重、液体出入量等。患
者要遵照医嘱按时用药，不
擅自加减剂量和停药；坚持
健康的生活方式；定期到医
院复诊；出现症状及时就诊。

（摘自《保健时报》）
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