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预处理是关键 春笋在烹饪前应
进行适当的预处理，如削皮、切片，并
用清水浸泡一段时间，以去除涩味和
草酸。这一步骤对于降低结石风险
和提升口感至关重要。

烹饪要适度 烹饪春笋时，应选
择健康、低脂的烹饪方式，如蒸、煮、
炖等，避免油炸或重调料。这样既

能保留春笋的营养成分，又能降低
健康风险。

适量食用 春笋虽好，但不宜过
量。每个人的体质和健康状况不
同，对春笋的耐受性也有所差异。
因此，在享受春笋美味的同时，应根
据自身情况适量食用，避免贪食引
发健康问题。

此外，老年人由于生理功能逐渐
退化，消化和吸收能力减弱，因此在
食用春笋时需要特别注意，除了适量
食用、细嚼慢咽，烹饪前应先焯水，以
软化春笋的组织；选择清蒸、炖煮等
健康的烹饪方式；同时注意搭配禁
忌，避免与生冷食物同时食用。

据《北京青年报》

烹饪春笋兼顾安全与美味
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身开春后，笋作为应季美味引得不少人尝鲜。不过，因贪吃春

笋而导致晕厥、呕血的新闻也随之登上热搜，引发了广泛关注。
那么，问题究竟出在哪里？春笋多吃对人体有哪些危害？

春笋的正确吃法又是什么呢？哪些人群应慎重或避免食用春
笋？让我们听听临床营养专家、北京大学人民医院临床营养科
副主任营养师王勃诗的解读。

春 笋是春季长成或挖出的竹
笋，是一种营养丰富的食材，常作为
春季特有的时令蔬菜。其肉质鲜
嫩、口感清脆，不仅满足了味蕾的
享受，更蕴含着丰富的营养价值，
适量食用确实对人体健康大有裨
益。

促进消化 开胃解腻 春笋中含
有丰富的膳食纤维，这些纤维能够

促进肠道蠕动，帮助消化，对于改善
便秘、预防肠道疾病有着积极作
用。同时，春笋的清新口感还能有
效开胃解腻，特别适合在春季这样
容易食欲不振的季节食用。

补充营养 增强体质 春笋富含
多种维生素及矿物质，如维生素 C、
维生素B族、钾、镁等，这些营养素对
于维持人体正常生理功能、增强体

质具有重要意义。适量食用春笋，
有助于补充身体所需营养，提升免
疫力。

调节血糖 降脂减肥 春笋中的
膳食纤维不仅能增加饱腹感，减少
其他高热量食物的摄入，还能帮助
调节血糖水平，降低血液中的胆固
醇和甘油三酯含量。对于预防心血
管疾病、控制体重有着积极作用。

这个舌尖美味营养丰富

然而，任何食物都有其两面性，
春笋也不例外。春笋虽好，但并非
人人适宜。在享受春笋美味的同
时，我们也应关注其潜在的食用风
险，根据自身健康状况合理选择食
用方式和量。

过量食用易致消化不良 虽然
春笋营养丰富，但过量食用却可能

给消化系统带来负担。春笋中的膳
食纤维虽能促进消化，但过量摄入
也可能导致腹胀、腹泻等消化不良
症状。因此，春笋虽好，也应适量食
用。

诱发结石 春笋中含有一定量的
草酸，若摄入过多，草酸可能与体内
的钙结合形成草酸钙结石，从而增加

泌尿系统结石的风险。因此，对于已
有结石病史的人群来说，食用春笋时
需格外谨慎。

引起过敏 春笋中的某些成分可
能引起过敏反应，如皮肤瘙痒、红肿
等。对于过敏体质者来说，在食用春
笋前最好先进行过敏测试，以避免不
必要的健康风险。

当心“笋友”变“损友”

胃肠道疾病患者 对于消化系统
较为敏感或脆弱的朋友来说，春笋中
的大量膳食纤维虽有助于促进肠道
蠕动，但过量摄入可能引发腹胀、腹
泻等消化不良症状，让你的肠胃“不堪
重负”，加重胃肠道疾病症状。因此，

胃肠道疾病患者应慎重食用春笋。
泌尿系统结石患者 春笋中的草

酸成分仿佛是一颗隐藏的“结石种
子”。草酸若在体内与钙结合，便可
能形成草酸钙结石，加剧原有的泌尿
系统结石问题。

过敏体质者 春笋中的某些成分
可能触发过敏反应，导致皮肤瘙痒、
红肿等不适症状，引发过敏反应。

尿酸高的痛风患者 春笋中含有
一定量的嘌呤物质，过多摄入可能增
加尿酸生成，加重痛风症状。

四类人最好“敬而远之”

资料图片资料图片

哪些人群易得气胸？
有哪些信号？

近日，知名歌手离世的新闻令公
众震惊，同时也令气胸这一病症被高
度关注。

气胸，即胸腔内积气的状态，是
空气进入胸膜腔引起的。

自发性气胸最为常见，简单来
说，就是肺表面破了个小洞，空气从
肺里漏到了胸腔（肺和胸壁之间的空
隙）。这些漏出来的空气会压迫肺
部，让人感觉胸痛、呼吸困难，严重时
甚至会危及生命。

自发性气胸分类

原发性气胸，多发生于无基础肺
疾病的健康人。由于各种原因导致
肺泡内压力升高，肺泡壁破裂，吸入
的气体进入胸膜腔造成的积气状态，
形成气胸。

继发性气胸，通常是因为肺部本
身就有问题，比如慢性支气管炎、肺
气肿、肺结核等，肺组织比较脆弱，稍
微一用力就可能“漏气”。

自发性气胸好发人群

瘦高个儿的年轻男生：在青春发
育期，高瘦体型的人肺组织往往“跟
不上”快速的生长发育，易出现先天
性弹力纤维发育不良。

有肺部疾病的患者：如哮喘、慢
性阻塞性疾病、肺结核、间质性肺病
等。

长期抽烟的人群：长期吸烟易导
致肺部炎症，细支气管、肺泡结构改
变等。

哪些行为会得气胸？

剧烈运动：胸腔压力骤增，肺部
受不了就“炸”了。

咳嗽或打喷嚏：如果咳得太猛或
打喷嚏太用力，也可能让肺“漏气”。

气压变化：比如潜水、坐飞机，气
压突然变化，肺可能会“抗议”。

情绪激动：大笑、大叫、吵架……
情绪一上头，胸腔压力会随之飙升，
也有可能引发自发性气胸。

气胸有哪些症状？

胸痛、呼吸困难、干咳……这些
症状可能表明身体在喊“救命”。一
旦出现这些症状，别硬扛，立即前往
医院就诊。

专家提醒，日常生活中，预防比
治疗更重要。戒烟、保持健康生活习
惯、避免过度劳累和剧烈运动，都是
预防自发性气胸的关键。

如果在剧烈咳嗽或用力过猛之
后出现胸痛和呼吸困难，要及时到医
院就诊，以免耽误治疗。

据央视新闻


