
多吃绿色，肝脏最开心
绿色食物最能 “通肝气”。

春天里像空心菜、 菠菜、 芹菜、
莴苣这些绿叶菜， 不仅清新可
口， 还有疏肝养肝的作用。 比如
菠菜就有滋阴平肝、 助消化的功
效， 炒一炒或煮成蛋花汤都很
好。 再加上豆芽、 韭菜、 荠菜这
些带 “春意” 的食材， 更能激发
阳气， 帮你扫走肝郁情绪。

蛋白质补起来，
肝细胞修复更带劲

肝脏每天都在帮我们排毒、
代谢， 自己也需要 “修补”。 优

质蛋白质就像是肝细胞的修复
材料。 瘦肉、 鱼、 鸡蛋、 大豆
制品都是不错的选择， 每天适
量摄入， 对肝脏再生特别重要。

茶饮养肝，越喝越通畅
一些 “药食同源” 的食材也

非常适合春天保养肝脏。 比如枸
杞、 菊花、 玫瑰花， 不仅可以泡
水喝， 还有疏肝理气、 明目安神
的功效。 每天泡一壶， 既暖身又
养肝， 心情也会更平稳。
别给肝脏添堵，油腻辛辣要避开

这个时候要少碰烧烤、 火
锅、 炸鸡这些 “重口味”。 太油

太辣的食物会加重肝脏的解毒
负担， 让本该轻松舒畅的春天
变成 “负重前行”。 想养肝， 就
别让它太辛苦。

吃得合理，肝才不累
最后， 春季养肝讲究 “有节

制”。 无论再好的食材， 也别暴
饮暴食。 饮食搭配要均衡， 荤素
合理， 清淡适口， 才能让肝脏维
持在一个轻松运转的状态。
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低血糖有哪些典型表现
血糖是人体重要的能量来

源， 尤其是大脑对葡萄糖高度
依赖。 当血糖水平下降过快或
过低时， 机体首先出现一系列
警示症状， 通常分为三个阶段：

1.�轻度低血糖 常表现为饥
饿感 、 心慌 、 手抖 、 出冷汗 、
头晕、 乏力、 注意力难以集中。
这是大多数人最常遇到的阶段，
可通过及时进食缓解。

2.�中度低血糖 若未及时干
预， 症状会进一步加重， 如情
绪反常、 反应迟钝、 言语不清、
行为古怪， 甚至出现短暂意识
模糊或神志不清。

3.�重度低血糖 血糖继续下
降则可引发抽搐 、 意识丧失 、
大小便失禁， 严重者可能陷入
昏迷甚至猝死， 特别是无人察
觉或急救不及时时。

特殊人群的表现可能不典
型。 例如， 老年人常无明显自
觉症状 ， 初期仅表现为嗜睡 、
性格改变或类似脑卒中的症状；

儿童则可能出现哭闹、 面色苍
白、 盗汗、 夜惊等， 容易被家
长误解为普通情绪波动。

饮食是预防低血糖的
核心手段

合理饮食是防范低血糖的
重要策略。 尤其对于高风险人
群———糖尿病患者、 节食减肥
者、 运动量大的人、 长时间不
进食者 ， 更应注重餐次规律 、
食物结构合理。

1.�三餐定时定量 避免漏
餐、 延餐， 尤其早餐不能忽视。
规律饮食有助于稳定血糖曲线，
降低突发低血糖的风险。

2. 选择复合碳水化合物
如全谷类、 糙米、 燕麦、 豆类，
这类食物升糖速度慢， 能维持
血糖平稳释放， 防止骤升骤降。

3.�适量蛋白质与脂肪摄入
蛋白质可延缓胃排空速度， 脂
肪有助于延长饱腹感， 两者搭
配可提升血糖稳定性。

4.�避免极端节食或空腹剧
烈运动 尤其是减肥期间 ， 应
避免长时间断食或高强度锻炼
前不进食。

发生低血糖时，
吃什么能救急

当感觉到心慌、 出汗、 乏

力等疑似低血糖症状时， 首先
应停止活动， 立即摄入含糖食
物， 推荐以下应急补糖选择：

1.�含糖饮料 如葡萄糖水、
含糖果汁、 可乐 （非无糖） 等，
优点是吸收迅速， 适合紧急状
态下饮用。

2.�纯葡萄糖片或方糖 携带
方便、 吸收快， 是糖尿病患者
常备物品。

3.�糖果或饼干 口含糖 （非
无糖型）、 牛奶饼干等亦可暂时
提升血糖。

4.�主食类 若情况不紧急，
也可选择米饭、 馒头、 面包等
富含碳水化合物的食物， 但升
糖速度略慢。

值得注意的是， 若患者已
意识模糊或昏迷 ， 严禁喂食 ，
以免引发误吸或窒息， 应立即
拨打急救电话并在条件允许时
给予静脉注射50%葡萄糖溶液。

提高警惕，
让“低血糖防控”走入日常

低血糖不只是糖尿病人的
问题， 也可能出现在任何一个
节食过度、 生活不规律或体力
消耗过大的普通人身上。 公众
应树立 “血糖双向关注” 意识，
既防高血糖， 也防低血糖。

日常生活中， 不妨做到以
下几点：

1. 每天定时吃饭， 不跳餐
不延餐。

2. 运动前后， 适当补充能
量。

3. 工作繁忙、 熬夜、 饮酒
后尤其警惕低血糖。

4. 外出携带少量糖果或葡
萄糖片。

5. 对老年人、 儿童及用药
糖尿病患者加强监测和照护。

国家公共营养师 虞静文

打开一瓶维生素， 你可能会注意到瓶身
上印着 “最佳食用期”。 很多人疑惑， 一旦过
期， 是不是就不能吃了？ 其实， 不必太紧张。

过期不等于有害，只是效力变弱
维生素不像牛奶那样会 “坏掉”， 过期后一

般不会对身体造成直接伤害。 它们主要的问题是
随着时间推移， 效果会慢慢减弱。 也就是说，
吃下去不一定有害， 但也不一定还那么管用。

大多数维生素在正确储存的情况下， 可
以保持 2年左右的效力。 液体、 油脂类或含益
生菌的产品则更容易降解， 保存时间也更短。

服用前，先看“气色”
虽然吃过期维生素一般没大问题， 但

如果发现它有以下变化， 就别再吃了：
1. 有异味、 发霉或变色； 2. 瓶内受潮

结块； 3. 药片表面发黏或破损； 4. 如果它
看起来或闻起来 “不太对劲 ”， 那就扔掉
吧， 别犹豫。

怎么储存，才能延长“寿命”
维生素怕潮、 怕热、 怕光。 储存时记

住三点：
1. 放在阴凉干燥处， 比如食品储藏柜。
2. 避免阳光直射。
3. 不要放在浴室或潮湿环境中。

过期维生素怎么处理
别随手丢进垃圾桶， 避免小孩或宠物

误食。 推荐处理方式：
1. 与咖啡渣或泥土混合
2. 装进密封袋后再丢弃
无论保质期内还是过期后， 补充剂永

远不能代替一顿均衡的饭。 更不能代替医
生的建议。 如果你正在怀孕、 哺乳， 或在
给孩子补充维生素， 最好先咨询专业医生。

兰瓶

维生素过期了，
还能吃吗？

吃对食物，助你科学养肝
春天是养肝的黄金季节， 中医讲“春属木， 木旺养肝”， 这个时候食物如果调

理得当， 不仅能改善体质、 气色红润， 对全身健康也大有裨益。

近日， 知名短视频博主
“阿根廷奇娜” 突发低血糖不
幸离世， 年仅 38 岁。 这位曾
多次登上央视和新华社报道的
福建籍“洋媳妇”， 其猝然离
世令人痛惜， 也为公众敲响了
关于低血糖风险的警钟。

低血糖常被人们误以为只
是“饿得有点过头”， 但实际
上， 它可能在极短时间内引发
昏迷、 抽搐， 甚至导致生命危
险， 尤其在症状被忽视或处理
不当的情况下。 科学饮食， 是
预防低血糖的第一道防线。 本
文将围绕低血糖的典型表现、
饮食管理、 预防策略以及紧急
应对方式进行系统科普。

随着体检的普及， 越来越多的人在检查
中发现自己的血管里出现了动脉斑块。 别
急， 这并不意味着马上有大病， 但如果不注
意生活方式， 斑块可能继续变大， 增加心脑
血管疾病的风险。 想要控制甚至缩小斑块，
饮食调整是关键。

健康饮食四大重点
1.�多吃新鲜蔬果
每天吃够 500 克蔬菜、 250 克水果， 水

果要选择低糖品种， 如苹果、 柚子、 猕猴桃
等， 避免吃太多高糖水果 （如香蕉、 荔枝）。

2.�多吃粗粮和高纤维食物
控制碳水化合物的摄入， 减少精米白

面。 推荐吃全谷物、 燕麦、 红薯、 豆类等，
这些食物富含可溶性膳食纤维， 有助于降低
血液中胆固醇的吸收。

3.�多吃深海鱼类
深海鱼如三文鱼、 沙丁鱼、 金枪鱼富含

欧米伽-3 脂肪酸 （EPA 和 DHA）， 有助于
抗炎、 护血管， 建议每周吃 2～3 次， 最好选
择清蒸、 炖煮等少油的做法。

4.�少吃高脂高热量食物
避免肥肉、 动物内脏、 动物油等高脂肪食

物， 少盐少糖， 控制总热量摄入， 预防超重肥胖。
戒烟限酒，不能忽视

吸烟和酗酒都是加速斑块形成的重要因
素， 即使你饮食再健康， 也可能被这两大坏
习惯 “拉后腿”。 尽量做到不吸烟、 不喝酒，
远离二手烟同样重要。

如洁
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科学饮食是预防的第一道防线专家
提醒：


