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本报讯（记者庄媛）适逢仲春时
节，万物复苏，鲜嫩的春菜大量上市，
不但味道鲜美，而且应季春菜富含的
营养元素，还有利于健康。春菜都包
括哪些？怎么吃更好吃更健康？天津
医科大学第二医院营养科副主任营养
师边姗姗给市民一些吃春菜的建议。

春菜最开始是一种野苋菜，每到春
天人们都会到田间摘野苋菜。但现在
的春菜不单指野苋菜一种，而是春天的
各种蔬菜，如：春笋、荠菜、菠菜、香椿、
豆苗等。这些应季蔬菜含有丰富的维

生素和矿物质，非常适合春天食用。
香椿是春菜的代表蔬菜之一，称

为“树上蔬菜”，是香椿树的嫩芽，营养
丰富，最简单的家常做法就是香椿炒
鸡蛋。香椿性平，味苦微涩，主归肝胃
肾经，具有清热解毒、健胃利湿功效。
香椿味道芳香，也具有很好的醒脾、开
胃的作用。

春分过后，正是鲜嫩的春笋冒头
的时刻。这时的春笋高蛋白、低淀粉、
低脂肪，可起到化痰消食、利便的功
效。但像过敏性鼻炎、荨麻疹、肠胃功

能较差人士不建议吃。春笋最简单易
做的方法就是油焖春笋，需要注意的
是，在炒制前，要用水沸加少许盐将春
笋焯3至5分钟，可去除笋的涩味。

荠菜在春菜中也十分受欢迎，初春
的荠菜，刚刚冒头，此时叶子不大、尚未
开小白花，叶片中水分含量充足，吃起来
最鲜甜。鲜嫩的荠菜只需用沸水稍加焯
烫，去掉本来的草酸，口感就会愈发鲜
美。除了味道鲜美，荠菜的钙、钾、膳食
纤维含量也高。用荠菜包饺子、包包子、
鸡蛋炒荠菜，都是不错的烹调方式。

春季吃春菜 应时又美味

日前，和平区南营门街联合天津市善行人公益助老帮扶中心，

举办志愿服务市集活动。志愿者现场提供健康义诊、义务理发、免

费配钥匙、修鞋等服务，让群众感受到新时代志愿服务的温暖。

通讯员 高莹辉摄

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，即日起，本市多区多条道路进行占
路施工。交警提示广大市民，途经施工路
段，注意减速慢行。

因道路综合整修施工，即日起至5月
10日，和平区和平路（赤峰道至营口道段）
局部路段道路变窄。

因管线施工，即日起至6月15日，河西
区浯水道（枫林路交口东西两侧）施工路段
路面变窄。

因燃气施工，即日起至4月5日，北辰区果
园东路（晨光南道至果园北道段）路段变窄。

因项目施工，4月1日起至4月27日，
宝坻经济开发区天宝园区宝中道（宝武公
路至天达路段），禁止车辆、行人通行。过
往车辆可绕行天达路、宝发道、宝武公路或
宝武公路、唐通公路、平宝公路通行。

因道路改造施工，即日起至7月25日，
静海区聚海道（和山路至东方红路段）全封
闭施工。

多区道路施工
注意减速慢行

本报讯（记者狄慧）电影《热辣滚
烫》的热映，直观地让我们知道外形的
改变可以影响人的方方面面，但有些
人因为外形而产生自卑心理，市心理
援助热线办公室医生提醒，体重并不
是衡量一个人价值的唯一标准。

体重像一面镜子，映射出我们对
自己的认知和接纳程度，也像一把双
刃剑，既能带来自信的光芒，也可能
投下自卑的阴影。对于那些身材较
好的人来说，他们往往更容易获得社
会的认可和赞赏，这种正面的反馈可
以增强他们的自信心和自尊心，使他
们在社交场合更加从容和自信。他

们的身体仿佛是一种资本，让他们能
够在人生的舞台上更加自如地展现
自己。

对于那些身材不是很好的人来
说，情况可能就完全不同了。他们可
能会因为自己的体型而感到自卑和不
安，担心别人的评价。这种负面情绪
可能会导致他们在社交场合变得拘谨
和不安，甚至影响到工作和学习。长
期的自我否定和压抑可能会导致焦
虑、抑郁等心理问题，严重者甚至可能
产生自残或自杀的念头。

体重并不是决定一个人心理是否
健康的关键因素，更重要的是如何看

待自己，如何接纳自己的不完美。每
个人都有自己的优点和缺点，我们应
该学会欣赏自己的独特之处，而不是
过分关注自己的不足。当我们能够真
正接纳自己的时候，无论体形如何，都
能散发出自信和魅力。

社会和家庭的支持和理解也很重
要。家人和朋友给予的关爱和支持，
能让我们感受到自己的价值和重要
性。同时，社会需要营造一个包容和
多元的环境，让每个人都能自由地展
现自己的个性和美丽。总之，体重并
不是衡量一个人价值的唯一标准。无
论面临怎样的挑战和压力，都要坚持
做自己、爱自己、相信自己。因为在这
个世界上，每一个人都是独一无二的，
都值得被尊重和理解。

别被体重束缚 学会接纳自己

明日9时30分，北辰区双环邨街将在
浩达公寓社区内举办第二届“赏海棠花开·
享文化盛宴”文化惠民活动。明日活动现
场，除了有歌唱、舞蹈、朗诵等精彩纷呈的
文艺节目外，还有木刻版画、活字印刷、龙
嘴大铜壶等非遗传统技艺展示。有兴趣的
居民明日可直接前往现场参加活动

记者 胡智伟

社区惠民活动
享受文化盛宴

社区百事通

本报讯（记者胡智伟）记者自交
管部门了解到，为确保2024年和平
区“春风十里，我在天津等你——津
遇和平·春日海棠”活动期间五大道
地区道路交通安全畅通，属地公安
交管部门将于本周五（3月29日）起
至4月6日对相关道路实施交通限
行措施。

一、交通限行时间及范围
重庆道（河北路至桂林路段）、大

理道（河北路至桂林路段）、常德道（桂
林路至衡阳路段）、长沙路（成都道至
重庆道段）、湖南路（重庆道至成都道

段）、衡阳路，3月29日9时至4月6日
22时30分，禁止一切车辆通行且禁止
机动车停放（含各类停车泊位内）。

重庆道（新华路至河北路段）、重
庆道（桂林路至云南路段）、大理道（新
华路至河北路段）、大理道（桂林路至
云南路段）、常德道（云南路至桂林路
段）、桂林路（睦南道至成都道段）、南
海路（洛阳道至重庆道段），3月29日
至4月6日，每日9时至22时30分禁
止一切车辆通行且禁止机动车停放
（含各类停车泊位内）。

河北路（成都道至马场道段）、桂

林路（马场道至睦南道段）视交通流量
情况采取交通管制措施。

二、临时停车区域
活动期间，重庆道（云南路至昆明

路段）、常德道（西康路至云南路段）、
睦南道（西康路至马场道段）、湖北路
（南京路至重庆道段）、香港路（重庆道
至马场道段）、澳门路（洛阳道至重庆
道段）、洛阳道（湖南路至澳门路段）及
郑州道（新华路至南京路段）路南侧、
重庆道（马场道至新华路段）路北侧、
昆明路（成都道至马场道段）路西侧允
许车辆单排顺行停放。

民园广场地下停车场可由河北路
与大理道交口西口（大理道停车场原
出口一侧）进出。

五大道地区部分道路限行

本报讯（记者狄慧）近日，市中研附院
急诊内科接诊多名以肢体麻木、抽搐、喘憋
伴口唇紫绀为主要症状的“生气中毒”的患
者。该院急诊科医师李琛为大家科普“生
气中毒”的相关知识。
“生气中毒”也叫呼吸性碱中毒，多由

过度换气综合征诱发，是急性焦虑引起的
生理、心理反应，发作时患者会感到心跳加
速、心悸、出汗，因为感觉不到呼吸而加快
呼吸，导致二氧化碳不断被排出而浓度过
低，引起次发性的呼吸性碱中毒症状。过
呼吸就是呼吸过度，引起呼吸性碱中毒，造
成手脚麻木，严重时四肢抽搐。
“生气中毒”的症状有手、足、面部特别

是口周麻木并有针刺样感觉；呼吸费力；胸
闷，有压迫感或窒息感，可有胸痛、心悸、心
动过速；手足抽搐，肌肉痉挛甚至强直；头
昏、恐惧，甚至意识障碍；发病时呼吸加深
加快，出现碱中毒时呼吸浅而慢。

生气时情绪激动诱发呼吸急促，出现过
度换气，过快过深呼吸出现二氧化碳过度排
出体外的情况，大脑中二氧化碳含量不足，
会出现一过性脑缺血、头晕的症状，同时也
会导致体内钙离子浓度下降，进而导致神
经、肌肉应激性增高，出现四肢麻木、肌肉痉
挛、胸闷心悸，甚至大汗昏厥等症状。

精神性过度换气诱发呼吸性碱中毒是
关键原因，如：吵架生气、考试、面试紧张等，
该病常见于女性。发病时，可通过减慢呼吸
频率来减少或消除过度通气。情况紧急时
可用较大的纸袋，罩于鼻、口上，进行再呼
吸，刺激呼吸中枢，导入正常呼吸。李琛医
师提醒，对于情况紧急，自行处理后仍未见
明显缓解者，请及时拨打120送往急诊诊治。

控制好情绪
谨防“生气中毒”

志愿服务 传递温暖


