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田林··

健康

休活一下·幸福一餐

色香味俱全的食物一摆到桌上， 就能立刻打
开味蕾。 泡菜牛肉丝的做法有点复杂，过程有点繁
琐，但是味道肯定非常赞，加入了耐心的食物充满
着温暖的感觉，可以用水煮、可以慢炖、还可以黄
焖，味道都很不错。

本期美食：泡菜牛肉丝
主料 ：牛肉 250 克、泡菜 100 克、干红
辣椒 20 克、 青红辣椒 30 克、 金针菇
100 克

辅料 ：姜 10 克、小葱 10 克、蒜 10 克、
鸡蛋清 1 个

调料：料酒、番茄酱、老抽、生抽、食盐、
鸡精、植物油、水淀粉、胡椒粉、苏打
粉、白糖

又到一年飞絮季，，市民如何防护要注意

制作过程：
1、将牛肉洗净，切丝，加料酒、食盐、胡椒粉、苏打粉、生抽、鸡蛋清、水淀粉拌

匀，腌渍半小时；
2、姜蒜切丁、小葱择洗好后切段；
3、青红辣椒去蒂及籽，切条、干红辣椒切段；
4、大火爆炒牛肉丝；
5、放入泡菜、青红椒、金针菇翻炒均匀；
6、倒入生抽、少许番茄酱；（番茄酱是关键哦，酸辣酸辣的，增添了很多风味）
7、出锅前，放点葱花，香菜提一下味即可。

小贴士

1、牛肉需腌制，最简单的盐，黑胡椒，橄榄油抓匀即可，不需要加生抽耗油就很
美味了，不要让浓重的调料盖过肉香味。

2、大火快炒牛肉，这样炒出来的肉比较嫩。
3、喜欢辣的朋友可以用小米辣
4、盐不要加太多，腌制后的牛肉，泡菜，生抽都是有咸味的

29岁的李先
生是公司的业务
骨干，有主见、好
胜心极强，易冲
动。一次李先生在
开会时与他人发
生争执，愤怒之际
突发剧烈的胸痛，
送到医院检查得
知是急性心梗。而
李先生平时并没
有心脏方面的疾
病，事后进行的冠
脉造影也未发现血管病变。难道仅仅
因为情绪激动也会导致心脏病吗？
上海远大心胸医院孙宝贵教授解

释，情绪如果长期处于紧张状态，会使
人体交感神经兴奋度升高，刺激心率
加快，外周血管收缩，导致血压升高，
损害血管和心脏。同时，心率加快，也
会增加心律失常的发生机会。第二个
影响则是导致人体内的一种物质茶酚
胺分泌增多。受其刺激，心肌细胞长时
间处于兴奋状态，可出现肥大、增生现
象，最终导致心脏病。此外，人体在对
待精神压力过大时会产生应激反应，
诱发肾上腺皮质激素水平提升，导致
血压和血糖增高，对心脏造成严重的
危害。
美国一些心脏病学家经研究得出

结论：心情紧张、压抑和烦恼等不良情
绪，同高胆固醇、吸烟、高血压一样是
引起人们心脏病的一个重要危险因
素。同时，如果心脏病患者处在不良情
绪的状态之下，心理高度紧张，无疑会
使自身心脏病雪上加霜，病情加重。对

此专家提醒，心血管疾病是由多种因
素导致的一组疾病，此类疾病受心理
因素影响较明显，患者中多数存在负
性心理，尤其是抑郁和焦虑障碍占很
大一部分。职场人士生活节奏快，生活
方式不健康，再加上工作压力导致的
长期睡眠不足和情绪不佳，极易出现
心脏问题。文中李先生的急性心梗就
是因为情绪激动而引起冠脉痉挛导致
心肌坏死的结果。
如今，人们对心血管疾病的传统

危险因素如吸烟、高血压、血脂异常、
肥胖等日益重视，但心脏病患者的心
理问题却还未得到充分重视。随着生
物医学模式向生物 -- 心理 -- 社会
医学模式的转换，人们正逐渐认识到
解除患者心理压力也是有效防治心脏
病的一个不容忽视的方面。专家提醒，
关注心脏健康和预防心脏疾病，一定
要注意自己的情绪和心理健康。除了
低脂肪饮食、经常运动以外，豁达的处
世态度、乐观积极的生活方式，都是预
防和治疗心脏病不可缺少的部分。

不良情绪可引起或加重心脏病

走在路上的你，有没有被飞絮打扰？市
绿化市容局说：本市的飞絮主要由行道
树———悬铃木产生。悬铃木俗称法国梧桐，
每年春天，其果实炸裂，暗黄色的团状果毛
便会在风力作用下开始飘落。此外，在果毛
脱落的同时，其也会散落一定量的花粉，这
时大家就能很明显地感受到空气中有毛絮
状物体在“飞舞”。

如果飞絮进入眼睛，接触皮肤致使发
痒，大家要切记“不慌、不揉、不挠”，立即
用干净凉水冲洗或湿纸轻轻擦拭，亦可用
湿毛巾冷敷。如果出现严重过敏情况应及
时到医院就诊。

飞絮是怎么产生的？
目前，本市的飞絮主要是由悬铃木、杨

树、柳树产生的。其中，悬铃木，俗称法国梧
桐，是申城主要的行道树树种。

每年春天，悬铃木果实炸裂，其暗黄色
的团状果毛便会在风力作用下开始飘落。
此外，在果毛脱落的同时，新生的雄花序也
会散落一定量的花粉，这时的行人能很明
显地感受到空气中有毛絮状物体在 “飞
舞”，“飞絮”是它在特定时间内的一种生
态学习性。

合理修剪可以减少 90%
果毛的产生
近些年来，园林绿化部门致力于悬铃

木果毛飞絮的控制研究，但目前控制果毛
最有效的措施依然是修剪控果，因为果球
大多生长在多年生枝条上，冬季对多年生
枝条的适当修剪可以大大减少结果量，其

次在夏季剥芽过程中，同时修除果球。
研究表明，通过合理修剪可以减少

90%果毛的产生。但该方法在部分道路实
施起来也存在一定的困难，一些中心区域
的小马路，路幅较窄，悬铃木又较高，登高
修剪的难度和危险度都很大，作业时间长，
对交通影响较大，因此这些道路的行道树
往往需要两三年才能彻底修剪一次。

应对“飞絮季”小贴士
在飞絮飘舞期间，市民朋友们出行时

尽量做好防护措施：
1、减少接触过敏原 。 尽量避免在温

度高 、 风较大的情况下前往有飞絮的地
方 ，可以选择在雨后 、清晨 、夜晚等时段
出行。

2、外出时戴好口罩 、防风镜 、纱巾等
阻隔飞絮 ， 还可以去医院配点花粉阻隔
剂 ，这种药剂类似眼药膏的质地 ，抹在鼻
子里面后一捏鼻子 ，就可以防止花粉 、飞
絮等进入鼻腔，如同“鼻内口罩”。

3、外出归来后 ，应勤洗手 、勤洗脸 ，
及时更换衣物 ， 避免将外面的飞絮带入
家中。 还可用海盐水等清洗鼻腔，即时清

洗掉鼻内的过敏原。
4、 如果处在飞絮较多的环境下 ，应

及时关闭门窗 ， 有条件的可以将空气净
化器打开 ；不要在室外晾晒衣物 ，以免粘
附飞絮。

5、过敏体质人群 、有呼吸道疾病的
患者和抵抗力较弱的老年人 、 老慢支患
者等应尽量在 “飞絮季 ”减少户外活动 ，
尤其是要避开有车经过的道路 ， 以免吸
引随着扬尘漂浮在空中的飞絮 ， 诱发疾
病。

6、若飞絮落到口 、鼻 、眼等处时 ，不
要用手去揉 ，要用清水洗脸 ，或者用纸巾
擦拭。

7、因飞絮等引发严重过敏症状的患
者 ，应即时去医院寻求专业医生的治疗 ；
若皮肤出现干痒 、 红肿 、 出疹等过敏反
应 ，不要随意涂抹药膏或润肤露 ，必要时
可在医生指导下服用抗过敏药物。

路边的飞絮需要不断清扫

““法国梧桐””的果毛


