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□见习记者 杜洋域 摄文

在连续多天的升温势头下，上海

正式宣告入春。“家中常有八珍尝，哪

及山间野笋香”，又到了春笋上市的

黄金时节。近日春笋的悄然上市，让

喜欢尝鲜的市民餐桌上又多了一道

“春天的味道”。

清晨六点半，清幽的竹林里，迎

面扑来一股泥土的清香。记者在上

海市闵行区浦江镇的智耕股份有限

公司的雷竹笋种植基地内看到，10多

名工人正娴熟地在竹林里寻找已经

成熟的春笋。“我们的笋都被一层30

厘米厚的谷糠覆盖，拨开后拿工具

一铲，一颗颗个大肉白的雷竹笋就

被挖出。”基地负责人竺国领告诉记

者。刚挖出来的雷竹笋被笋壳层层

包裹，甘甜脆嫩，经过工人们的分

类、剥笋、打包，马上就能运往全

市各地。

肉厚，壳薄，口感鲜嫩，是雷竹笋

的主要特点。但口感优良的同时难

以长期存储和运输一直是限制上海

市民吃到新鲜笋的难题。自2009年

将雷竹笋引入上海试种以来，竺国领

团队引入科学化、规范化的种植模

式，经过多年培育研发，改良土壤条

件，以有机的标准严把质量关，如今，

已逐渐发展到了300多亩的规模，也

成为上海市内规模最大的雷竹笋种

植基地。

据了解，破土而出的竹笋长势迅

猛，30厘米长、2两以上就达到了上市

的标准。目前基地每日雷竹笋产量

稳定保持在5000斤左右，并与盒马鲜

生、叮咚买菜等平台合作，早上采收，

晚上就可被端上市民餐桌，确保所

产竹笋的新鲜可口。对于后续发

展，竺国领告诉记者，未来基地还

将探索雷竹笋的其他衍生产品，丰

富产品线。
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农村娃被“锁在手机里”还须法治来“解锁”
■留守儿童沉迷于手机，已成为当前部分乡村面临的共性问题，亟待引起家长、学校和全社会的关注。 >>>>>>22版版
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退休后，人生的下半场闪亮开场

■社区 5版

浦东周浦用艺术沙龙
让青年融入社区

张越：坚持“群文”活动 永驻健康“青春”

文/李桃根 年逾花甲的张越是
浦东新区惠南镇文化艺术中心和东
城书画院的“台柱子”。她坚持参加
群众性文化、艺术活动，使她生活充

盈愉悦、精神抖擞、永葆青春活力，
丝毫看不出她已是个花甲老人。

张越出身在上海虹口一个职员
家庭，后随父亲工作调动到南汇。
凭借她低调做人、高效做事的作风，
曾多次获得过市、区的先进工作者
和工会积极分子等。她从小就喜歌
善舞，颇有灵气；青年时书法、绘画
就很有造诣。在上幼儿园时，由她
领舞的舞蹈《草原英雄小姐妹》，曾
代表当时的南汇县，应邀参加上海
市表演获过奖。退休后她更是如鱼
得水，把更多的时间和精力投入到
辖区的“群文”活动中去，并把个人
的特长和爱好，提升到自身别开生
面的“文艺”养生保健的理念中去。
她把自己擅长的歌舞、书画、形体走

秀等艺术发挥得有模有样，经常随
团队深入到社区、乡镇、学校、养老
院、工矿等基层演出，并积极参与
市、区的各类书画、歌舞赛事，深受
老百姓的欢迎和好评。

她对早餐十分讲究，每天必食
一碗自制的“四果蔬营养羹”（即苹
果、西红柿、香蕉、胡萝卜各一，用料
理机打成糊状），能调节肠胃功能，
增强免疫力和记忆力，防止便秘、清
火明目等。她深有感触说：歌舞和
书画是相通的“动”与“静”的文艺活
动，是集文化艺术、娱乐休闲为一体
的有氧运动。每次演出好后自己就
像打了一套太极拳的效果，对提高
肺活量和体能活力大有益处。书画
更是融体力与脑力于一身的阴阳平

衡的高雅活动，手中握笔不仅要用
力道，还要丹田运气，结合手、腕、臂
的运动，可谓是“静中有动、外静内
动，心息相依、内气充盈”，因而可以
舒筋活血、养心怡神。总之，动静兼
顾、动静结合是保健、养生的重要理
据。动以修身、静以养心，两者缺一
不可，对中老年人来说，关键在于自
己适度把握、长期坚持方能奏效。
同时还应保持良好的心理素养，对
社会上的人和事，切勿斤斤计较、无
谓的攀比；要做到不重名利、宠辱不
惊、超然物外。否则，必定会让自己
费尽心思、伤透神气和徒生怨气、闲
气，对自己身心健康和安宁生活都
是有害无益的。

香葱是我们再熟悉不过的调味
料了，其味清香，口感微辣，在料理
中主要用于去腥调味。然而在使用
香葱的过程中，大部分人往往只选
用葱绿部分，葱白和葱须部分直接
丢掉,非常可惜。

葱叶：促进食欲
葱叶中的维生素C、胡萝卜素、

叶绿素、镁的含量都明显高于葱白
和葱须部分。可以把它看作是一种
调味品，也可以把它当成绿叶蔬
菜。把葱叶放在食物中不仅可以增
香提味添色，还可以促进消化液的
分泌，也就是说可以帮助消化，起到
增进食欲的作用。此外由于绿色的
葱叶中含有丰富的叶绿素，而叶绿

素有一定的解毒消肿的作用。
葱白：缓解感冒、杀菌
葱白，其含有挥发油、葱蒜辣

素、烯丙基硫醚等成分，其气味辛
辣。有研究表明，葱白有发汗解热
的功效，对预防感冒都有一定作用，
其中含有的挥发油，主要成分是蒜
辣素，这是一种含硫的化合物，切一
段葱白放在鼻下，可以缓解因鼻塞
造成的不适感。此外，葱白含有挥
发油，具有较强的杀菌作用。

葱须：营养之根
在烹调时总被丢弃的葱须，却

富含多酚、蛋白质和多糖类物质且
含有大蒜素，其自由基清除能力、抗
氧化能力等方面都稳居葱白、葱叶

和葱须这三部位之首。另外，葱须
含有丰富的植物固醇，这个植物固
醇可以降低血液中的胆固醇和低密
度脂蛋白胆固醇，对心脑血管起到
一定保护作用。

葱须可以救命吗？
最近看到一则新闻，有位阿姨

通过每天喝一点拿葱须泡的红酒，
将困扰自己多年的高血压给降了下
来，病痛的折磨减轻了，阿姨当然觉
得葱须救了她一命。那葱须究竟为
什么能降低血压呢？

有实验表明，葱须经过酒精浸
泡后，释放出较多蛋白质、多酚类和
多糖类等营养物质，抗氧化能力更
好。另外，葱须富含植物固醇而红

酒中含有单宁，葡萄多酚、白藜芦醇
和花青素等物质，这些物质对血管
的软化、促进血液循环，保护我们的
心脑血管都有一定的好处。

而且红酒，特别是干红本身就
有一定的保健功效，它里面含有一
些芦丁、白藜芦醇和花青素，对我们
血管的软化、保护也都有一定的好
处。两个效果一叠加，自然有可能
起到一定的降压功效。

但需注意的是葱须和红酒在一
起，你可以用来保健，如果想着治疗
多年的高血压等疾病还是比较困难
的！切记！食疗只能作为一种辅助
方式，针对高血压、心脏病等疾病，
还是需要及时就医，听从医生的意
见，食品终究不能代替药品。

刘少伟

香葱清香去腥功效大

戒烟
别单靠毅力“干戒”

吸烟作为一种尼古丁依赖疾
病，已被世界卫生组织列为一种专
门的疾病了，因此从某种程度说，
戒烟就等于治病，不过仅凭意志力

“干戒”复吸率很高。
“以往烟民的戒烟经历告诉我

们，单靠个人毅力‘干戒’成功率不
足 5%。老烟民可能需要尼古丁的
替代品或者戒烟药物，帮助他们度
过戒烟早期的戒断症状。因此老
烟民要在戒烟门诊的医生指导下
科学有效的戒烟。”中日医院烟草
病学及戒烟中心肖丹教授表示，尼
古丁替代药物主要是通过向人体
提供尼古丁，达到代替或部分代替
从烟草中获得的尼古丁，不仅可以
减轻戒烟过程中的尼古丁戒断症
状，还能避免受到烟雾中有害物质
的直接伤害，慢慢减少对尼古丁的
渴求，实现戒烟。

专家表示，烟龄在二三十年以
上的老烟民，在戒烟初期，身体的
确可能会出现一些不适症状，这是
戒烟后出现的“戒断症状”，对健康
影响不大。至于“戒烟反伤身”的
确没有科学依据。此外，如果一个
老烟民没有任何原因就突然不想
吸烟了，身体对吸烟产生了抗拒和
厌恶，这要引起高度警惕，很可能
是肺癌或某种疾病的信号。
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