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春回大地，一元复始。立春之后，

人体气血活动加强，新陈代谢开始旺

盛，阳气向上升发、向外疏散，肝气逐渐

旺盛，脾胃相对虚弱，加之春季多风，风

邪侵袭人体，容易出现春燥。今天，就

给大家推荐适合立春时节疏肝气、健脾

肾的一菜一粥和一茶。

炒合菜

炒合菜，是北京传统特色名菜，将
韭黄、肉丝、粉丝、豆芽、菠菜等一起炒
制的一种菜肴。节令性强，立春日必
不可少。具体做法可参见相关菜谱。

炒合菜中荤素搭配，营养均衡丰
富，具有温中行气、补养气血、滋阴润
燥、健脾和胃、养心安神多重功效，是
立春时节老少皆宜的菜肴。

枸杞山药粥

枸杞 30 克，山药 30 克，糯米 100
克。将枸杞、山药和糯米同放锅中，加
适量清水，大火开后改小火慢煮，30分
钟后至米熟烂，放温服用。

枸杞子性平味甘，归肝、肺、肾经，
可滋补肝肾、益精明目。山药性平味
甘，归脾、肺、肾经。可益气养阴，补脾
肺肾，涩精止带。糯米性温味甘，归
脾、胃、肺经。三药合用，养阴柔肝，益
肾健脾。立春时节，气温尚寒，肝气生
发，易伤脾胃，可饮此粥，调和肝脾，补
益脾肾。

枸杞玫瑰花茶

枸杞子 5 克，玫瑰花 3 克，开水冲
泡，代茶饮用。每日3至5杯。

枸杞子的功效有如前述。玫瑰花
性温味甘微苦，可疏肝理气解郁、活血
散瘀、调经止痛。二者合用可滋补肝
肾，疏肝理气。立春饮用此茶，有利于
调节内分泌，改善精神状态，抑郁、失
眠者尤宜。

立春时节，气温仍偏冷，宜用偏温
玫瑰花，如体质偏热、肝火偏旺者，可以
菊花3克代玫瑰花，兼有清肝热作用。

>>> 划重点 <<<
立春饮食有讲究

立春饮食上无需大量进补，应五

味调和，适辛甘，且以温润为主。日常
可适量食用青色、酸味食品，如春季应
季绿色蔬菜香椿、韭菜、菠菜、豆芽等，
以及酸味食物如醋、乌梅、山楂、木瓜
等。但要注意的是，春季稍食酸，可开
胃助消化却不宜过量，以免酸涩收敛，
影响肝气升发。

文/李金辉（北京老年医院）
人民网（来源：北京青年报）

立春养生 一菜一粥加一茶

青海省德令哈市，采摘工人采摘成熟枸杞。（资料图片） 新华社发（潘彬彬 摄）

在山东省邹平市台子镇，农民收
获菠菜。（资料图片）

新华社发（董乃德 摄）

云南文山市东山彝族乡的村民准备用采摘的香椿炒腊肉。（资料图片） 新华社发（熊平祥 摄）

近日，有媒体探讨“中国减盐会
败于外卖吗”的话题，引发广泛关
注。倡导减盐、减油、减糖的“三减”
工作在我国推进多年，然而，相较于
减糖的初见成效，减盐工作却显得没
那么轻松。当前，我国仍是世界上盐
摄入量最高的国家之一。数据显示，
成年人每日盐摄入量远超推荐标准，
加之近年人们吃外卖和外出就餐频
率显著增加，使维持低盐饮食更困
难。

盐的主要成分钠是人体必需的
矿物质，但过量摄入会导致多种健康
问题。研究表明，摄入过多钠与高血
压、脑卒中等心脑血管疾病密切相
关。近年来，我国在减盐方面采取一

系列措施，如推广低盐饮食、加强公
众健康教育、改善食品标签等，但多
数国人日均盐摄入量仍高达10克以
上。世界卫生组织建议，成年人每日
钠摄入量应控制在不超过2克，相当
于5克食盐。

减盐脚步受阻，与近些年我国
外卖行业迅猛发展有关。一方面，
外卖食品往往含盐量较高，许多外
卖餐厅在食物制作过程中为提升口
感，普遍使用更多的盐和高盐(钠)调
味品，让消费者摄入不少“隐形
盐”。比如2019年我国进行的六省
餐馆调查显示，餐馆菜品中有 40%
的钠来自鸡精/味精、酱油和其他调
味品。

另一方面，外卖已成为许多人日
常饮食的重要组成部分。据美团发
布的《2023年外卖行业发展报告》，
2022年全国外卖订单量超过200亿
单，较 2021 年增长约 20%，且 2023
年这一趋势也在持续增长。这不仅
影响了家庭饮食结构，也使减盐工作
面临更大挑战。另外，许多消费者在
选择外卖时，往往缺乏对盐摄入量的
关注，导致健康风险增加。

减盐工作是一个长期而艰巨的
任务，建议未来从以下多个维度采
取针对性措施，进一步巩固我国减
盐成效，提升公众健康水平。第一，
通过多种渠道加强对公众的健康教
育，形成“少吃盐更健康”的社会氛

围。让居民认识到餐馆菜品普遍存
在多油、多盐情况，号召在餐馆就餐
和点外卖时，主动要求少盐，以及不
使用味精、鸡精等高钠调味品，让

“要求少油少盐”成为一种就餐时
尚。第二，政府应加强对餐饮行业
的监管，制定相关培训、资格和考核
标准，确保餐馆和厨师具备制作“少
油、少盐也美味”食物的能力。同时
鼓励餐馆的点餐系统（包括餐馆菜
单和点餐平台）提供醒目且方便的

“少油”“少盐”“不使用鸡精味精”等
选项，为消费者提供选择健康饮食
的权利和空间。要注意，厨师的烹
饪习惯是多年养成，如果想要菜品
七分咸，最好要求五分咸。

中国营养学会大数据与健康分
会常务委员、北京市体检中心科教科
研究员 张普洪
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外卖拖了减盐后腿


