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新鲜的蔬菜含有较多的水分和维生素C，但
是，随着时间的推移，水分和维生素C都会急剧地
减少。

因此，适当的蔬菜保存法可以说是在于保存
维生素C。为了达到这一目的，把蔬菜放入冰箱
当然是比放在室温下要好，最理想的储存温度是
5～7℃。

一般情况下，绿叶菜很容易打蔫，要让它保持
新鲜，放冰箱的确是一种办法，但是冰箱温度最
好控制在0－4摄氏度之间，记得储藏前最好不要
清洗，放置时间不宜太长，否则菜很容易捂烂。
因为保存叶菜类蔬菜最重要的就是要留住水分，
并避免叶片腐烂。所以保存的时候如果原本就
有包装，那就原封放进冰箱；如果是散买的，就勤
快点，先清除污泥和已经变坏的部分，然后放入
塑料袋或保鲜袋中扎紧，但要记得在袋子上用针
扎几个小孔，可以防止水分的流失带走多种维生
素。

另外一个方法是利用旧报纸，给叶片喷点水，
然后包起来，以直立的姿势根部朝下放进冰箱。
但要注意的是，如果蔬菜上有水滴，就容易腐烂，
所以要先把蔬菜放在通风处略微吹干或轻轻擦
掉水气。至于在室温中保存的蔬菜，首先应该分
门别类地用2-3重报纸包裹，放在阴凉的地方保
存。如白菜，先除去外部的残叶，切去旧的切口，
然后包裹。另外，记得不要把菜泡在水里或是放
在向风的地方，以免损失维他命C。

但在常温下保存时，这些蔬菜也各有不同，如
带着泥土的葱、胡萝卜等，可以把它们埋进花盆
的泥土里，露出叶子，就可以保存比较长的时间；
再如土豆、洋葱、蒜头、葱头等则可以把它们不经
过清洗直接放进网袋或是有通气孔的胶袋中，放
在阴暗的地方就可以。如果执意要把土豆放进
冰箱，也可以用报纸包裹后放进密封袋里再冷

藏，并同时在土豆中放入一个苹果，由于苹果会
释放一种使其他蔬果老化的乙烯，所以可以在一
定程度上防止土豆发芽。

另外，番薯冷藏时会引起低温障碍，所以不适
宜放进冰箱。除此之外，其他的蔬菜放入冰箱保
存，一般都没有问题。而像土豆、黄瓜、胡萝卜等
块茎类蔬菜没有那么娇气，室温下保存就可以
了，不需要放冰箱。需要注意的是，西红柿不适
合放入冰箱贮藏。因为西红柿经低温冷冻后，肉
质就会呈水泡状，鲜味会消失，不容易煮熟，严重
的还会酸败腐烂。芒果、柿子、香蕉等酱果类的

水果，像橙子、柠檬、桔子等柑橘类的水果，在低
温情况下，表皮的油脂很容易渗进果肉，果肉就
容易发苦，所以也不适宜放冰箱，柑橘类水果最
好放置在15度左右的室温下储藏。

(和娇 供稿）

“室内环境污染给人们的身体健康带来了极
大的危害，其‘元凶’是甲醛超标。在关注环境健
康的同时，也需要关注一下一天中活动时间比在
家里还长的办公场所，尤其是新装修后的办公室
空气质量。办公室内的空气污染与普通居住环
境内的空气污染相比具有一定的特殊性，随着办
公室装修档次的提高，引入越来越多的包含污染

物的装饰材料，有的公司封闭性较强，但使用的
家具办公桌、办公椅等材料做工较为粗糙，相对
于住宅装修更容易引入污染物。这些材料往往
包括了甲醛、苯、挥发性有机化合物等，严重降低
了办公室内的空气质量，危害了人们的健康。因
此，需要提醒大家引起关注。每天到办公室后也
不妨先开开窗，尽量多通风，使新鲜空气进入房
间内，降低污染物浓度。

随着办公自动化的普及，打印机、复印机等
设备的应用，不同程度地污染了室内空气。要有
效治理办公室污染，除加强通风透气外，最简单
有效的方法就是摆放盆栽花卉，因为绿色植物是
办公室内有害物质的“吞噬者”。办公室的污染
物质，可通过观赏植物叶片背面的微孔道被吸入
植物体内，而且花卉根部共生的微生物也能自动
分解污染物，并被根部吸收。然而室内污染治理
可采取开窗通风、活性炭吸附、净化器处理和植
物吸附等方法。但需要注意的是，某些植物的释
放物对人体是有害的，有些人对某种植物还会出
现过敏。

办公室是也算是个公共场所，有吸烟的，还
有各种电子产品的辐射。所以可以种很多植物
的，比如：叶兰、吊兰、常春藤、芦荟，仙人球，如果
空间允许，最好放置桔树，它能吸收多种有害气
体和有害物质，是所有室内放置花卉、植物的首
选。色绿对眼睛调节视力有好处。结果可观赏、
可食。另外它寓有吉祥如意，让人心情好；其次
是吊兰，它可以吸甲醛、氯气等有害气体，净化空
气；三是仙人球类，它能吸收氡气等有害气体，
且容易管理。 （和娇 供稿）

不妨一试！山楂入药治小病

山楂是一种常见的食物，酸中带甜，可生吃、
干制或作果脯果糕，中医还常将它作为一味药材
来使用。本期，专家总结了几个山楂的小验方，
制作简单便捷，可治疗、缓解一些小病，读者朋友
不妨一试。

核桃山楂缓解腰痛
工作繁忙的上班族运动少，一坐就是一天，

长期如此容易肾虚，导致腰酸背痛，常服核桃山
楂饮有一定缓解作用。具体为：取核桃仁 150
克、山楂50克、白糖200克，核桃仁加水少许，用
食物加工机打成浆，再加适量凉开水调成稀浆
汁；山楂去核、切片，加水500毫升煎煮半小时，
滤出头汁后煮取二汁，两汁合并，再放置在火上，
加入白糖搅拌，溶化后缓缓倒入核桃仁汁，边倒
边搅匀，烧至微沸即可。早晚各服一次，温服为
宜。

方中，核桃仁甘温质润，是传统的补肾佳品，
也是治疗肾虚药膳中常用的主料，无论是配药
用，还是生吃、水煮、烧菜，都有补血养气、补肾填
精、止咳平喘、润燥通便等功效，尤其善治肾虚引
起的腰痛。唐代孟诜所著的《食疗本草》也有记
载，吃核桃仁可以开胃、通润血脉。山楂酸甘微
温，健胃，可促进胃消化酶的分泌，既消食化滞，
又活血化瘀。两药同用，能使肾气恢复、血脉通

畅，使疼痛自然消散。
山楂菊花降血压
高血压患者需长期服用降压药，服用药物的

同时配以山楂菊花茶，能收获意想不到的降压效
果。

取干山楂10克、干菊花2.5克，用清水洗净，
锅中水沸后放入山楂，大火煮沸后转小火约 10
分钟，最后加入菊花煮沸，即可关火。也可取山
楂片10克、白菊花5克，用开水冲泡代茶饮，每日
两次，连用一个月，也可长期饮用。

方中，山楂有较强的消导作用，能消食积、散
瘀血。现代研究表明，山楂中的三萜类及黄酮类
等药物成分，有显著的扩张血管及降压作用，能
调节血脂及胆固醇含量。菊花具有疏风清热、平
肝明目、解毒的功效，现代药理研究表明，它能降
血压、预防高血脂，进而清神醒脑，缓解头晕目眩
等症状。两者合用，有强健脾胃、降压的作用，还
可平肝疏肝，减轻长期服用降压药物对肝脏的损
伤。

山楂丹参茶降血脂
随着人们生活水平的提高，脂肪摄入过多、

饮酒过量等会引起肝脏脂肪代谢紊乱，增加高脂
血症发病率。改善生活、饮食习惯，服用药物或
药膳可帮助降低血脂。在此推荐一款山楂丹参
茶，患者不妨尝试一下。

具体为：取生山楂15~30克、丹参30克、绞股
蓝15克、甘草6克，水煎，代茶饮。每日一剂，可
多次服用，两个月为一个疗程。《本草纲目》中记
载山楂能“化饮食，消肉积”。研究表明，山楂是
天然的降脂药，其所含的熊果酸和金丝桃苷可有

效防治动脉粥样硬化，显著降低血清总胆固醇及
甘油三酯，还具有扩张血管、改善微循环、降低血
压等作用。丹参味苦，微寒，为常用的养血活血
药。研究表明，其具有抗血小板凝聚、改善心脑
供血以及降压、降脂、降尿酸的作用。绞股蓝味
甘苦，性微寒，具有健肠胃、增进消化吸收、调脂
减肥等作用，其有效成分绞股蓝总苷能缓解动脉
斑块的形成和脂质过氧化。这几味药价格低廉，
无明显副作用，服用方便，降脂减肥疗效明显。

山楂陈皮化积食
“积滞”指饮食不节、停滞脾胃、积而不化所

导致的病证，多发于小儿。《诸病源候论·小儿杂
病诸候》记载：“小儿食不可过饱，饱则伤脾，脾伤
不能磨消于食，令小儿四肢沉重，身体苦热，面黄
腹大是也”。“积滞”有虚有实，实者多为饱食多食
后，脾胃运化不了，饮食滞留在胃中，使脾胃运行
不畅，产生饱胀感；虚者多为病后体虚或先天脾
胃虚弱，不能运化食物导致的。

在此，推荐一款山楂陈皮饮，可化滞除胀：取
山楂15~30 克、陈皮12 克、法半夏12 克、茯苓15
克、木香6克、白芍10克、甘草6克，全部材料一
起加水煎煮，早晚两次温服。《日用本草》中记载
山楂能消食化积、行气散瘀；陈皮辛行温通，具有
健脾和胃、行气宽中的功效；茯苓利水渗湿，可化
因积滞而停于胃中的水湿，也能增强体质；配伍
木香，可理气健脾祛湿；配伍半夏，在消食导滞的
同时化痰止咳、降逆止呕；白芍养血柔肝、缓中止
痛。几味药合用，能健脾和胃，消积导滞，且有类
似“保和丸”的作用，该方消一切食积，治一切水
谷不腐之症。

蔬菜都要放冰箱保存吗?

用药指南用药指南

迪庆州医药公司协办迪庆州医药公司协办

办公室内易放的植物

抗癌药零关税传递三大信号
5月1日起，我国以暂定税率方式将包括抗癌

药在内的所有普通药品、具有抗癌作用的生物碱
类药品及有实际进口的中成药进口关税降为
零。此外，通过医保谈判、加快药物创新等后续
措施，让群众切实感受到急需抗癌药的价格“明
显降低”，全方位保障人民健康。

一系列新举措将怎样化解抗癌药等临床急
需用药的民生“痛点”？记者为您梳理抗癌药零
关税传递的三大信号。

出台的政策将使进口抗癌药降价至少20%
国内上市“慢半拍”催生非法“代购”、迟迟不

进医保让患者用不起……长期以来，癌症患者和
家庭期盼着好药再多一点、再便宜一些。

记者从国家癌症中心了解到，我国每年新发
癌症病例超350万，发病率和死亡率近年均不断
攀升。而初步统计显示，我国已上市抗癌药品
138种，2017年总费用约为1300亿元，不少专利、
独家的“天价”抗癌药让患者及其家庭“望药兴
叹。

5月1日起，包括抗癌药在内的所有普通药
品、具有抗癌作用的生物碱类药品及有实际进口
的中成药进口关税降至零，使我国实际进口的全
部抗癌药实现零关税。

零关税究竟能省多少钱？记者在山东省肿
瘤医院肿瘤综合门诊了解到，一种治疗肺癌的第
三代口服靶向药物，目前市场上售价高达每盒
51000元。如果零关税落地加上纳入医保，每个
月能为患者省上万元药费。不止零关税这一项，
以人民健康为中心，提高抗癌药等临床急需用药
可及性、普惠性正全面加速。我国自5月1日起
较大幅度降低抗癌药生产、进口环节增值税税
负，对已纳入医保的抗癌药实施政府集中谈价和
采购，并将建立降低抗癌药费合理负担的长效机
制，多渠道降低抗癌药价。

“各种措施综合考虑，此次出台的政策将使
进口抗癌药降价至少20%。”北京大学医药管理

国际研究中心主任史录文表示，抗癌药系列惠民
举措将有效减轻病患家庭经济负担，对于防止因
病致贫、建设全民共享的健康中国具有重要意
义。

不过，多位专家透露，从临床使用上看，降价
效果传导到患者“账单”还需要一定时间。医疗
机构应优化采购流程，有关部门应加大药品价格
监督，确保癌症患者早日用得上价廉质优的“救
命药”。

全链条长效机制让抗癌药价降下来
5月1日起不仅关税降为零、增值税“瘦身”，

抗癌药品国家集中采购、医保准入谈判将启动。
全流程推动抗癌药降价的长效机制日渐清晰。

国家卫生健康委员会药政司负责人于竞进
表示，远近结合、配套施策，就是为形成协同机
制、放大惠民效果，让患者切实“减负”。

近年来，迭代频出的靶向抗癌新药成为护卫
人类健康的“利器”，而其背后需要大量研发成
本。专家指出，抗癌新药研发成功率平均不到
2%，而平均成本超过 7 亿美元。为收回前期投
入，抗癌药定价高也是出于市场经济规律考虑。

而另一方面，保障人民生命健康权“等不
起”。目前，城乡居民基本医保筹资标准人均不
到700元，保障能力有限。大病保险报销后，部
分患者自负费用负担仍然很重。

2016年以来，有关部门组织开展了国家药品
价格谈判试点和国家医保目录谈判，39个谈判品
种平均降价50%以上，其中包括17个抗癌药品。
例如，治疗乳腺癌的曲妥珠单抗（赫赛汀）从每瓶
（440毫克）两万多元降至7600元。“5月1日起，对
尚未纳入医保报销的抗癌药品，将组织专家评审
并开展准入谈判，把符合条件的药品纳入医保药
品目录范围。”人力资源和社会保障部医疗保险
司司长陈金甫说，在考虑医保基金可承受的情况
下，抗癌“救命”药普惠性将全速推进。

地方省市也在国家医保药品目录基础上积

极进行增补调整。记者了解到，上海市已将 17
种疗效确切的高价肿瘤靶向药纳入医保支付范
围。

打破国外专利药垄断，国内制药业升级亟待
释放创新“源头活水”。国家卫生健康委员会副
主任曾益新表示，鼓励抗癌新靶点、新机制药品
的研究和原始创新。同时，鼓励专利到期或即将
到期的急需抗癌药品的仿制研究，提高药品可选
择性。

让患者“账单”上多省“真金白银”，精准、规
范诊疗是关键一环。近期，卫生健康部门将印发
30 多个常见肿瘤病种综合诊疗方案和用药指
南。下一步将提升诊疗能力、推动合理使用抗癌
药品，落实药师处方审核及临床用药指导工作，
避免滥开“大处方”。

优化审评审批流程，缓解抗癌药国内上市比
国外“慢半拍”现象

破解抗癌药价高企、让好药惠及百姓，亟须
加快药物研发、优化审批等联动改革。目前，医
保目录已包括大部分常用抗癌药，而对于一些新
上市的高价抗癌靶向药物，社会普遍期待进一步
扩大支付范围、提高用药水平。

陈金甫表示，将尽快启动建立专项动态调整
机制，尽可能把更多临床价值高、治疗急需的药
品纳入支付范围。同时，要建立一整套严谨的规
则，避免发生寻租，避免不当竞争。

“下一步可探索科学准入、持续评价的动态
调整与退出机制。”中国药科大学国家药物政策
与医药产业经济研究中心项目研究员颜建周认
为，应兼顾鼓励创新和医保基金的有效应用和平
稳运行，同时注重发挥补充保险、商业保险、慈善
救助的作用。“药品上市手续‘繁’、时间‘拖’将进
一步解决。”国家药品监督管理局药化注册相关
负责人李金菊表示，今后将把临床试验资格认定
由审批改为备案管理。优化审评审批流程，缓解
抗癌药国内上市比国外“慢半拍”现象。

超越自我、多交朋友
像健身一样“健心”

不久前，南方某高校的一名研究生因不堪
压力，从楼上纵身一跃，结束了自己的生命，令
人扼腕叹息。这样的情形如今并不罕见，有人
轻生的消息常见诸各类媒体。其中原因各有不
同，除了心理疾病等因素外，个人平时的心理健
康素养也是不容忽视的一方面。

现代人都比较注重健身，而对心理承受力
的锻炼，或者说心理健康的储备却经常忽略。
不难想象，这样下去，当心理遭遇了重大应激、
创伤，如失去亲人、工作失败等，很多人就会一
蹶不振，甚至沉沦下去。要熬过人生的困境，平
时有意识地建立心理防护墙是十分必要的。因
此，以下几个“健心”办法可以一试。

第一，借鉴健身“超越自我”的方法。身体
的锻炼需要经常承受一些超常的负荷，心理也
可以这样。建议每隔一段时间做些有挑战性的
事情，让自己暂时离开心理舒适区，这会让你变
得更为勇敢和充满热情。挑战的事情最好分步
实行，先定好小目标，慢慢超越自我，积聚内心
的力量。第二，借鉴健身的规律，张弛有度。现

代生活最大的一个特点就是忙，所以一定要给
自己一个时间，可以独处、放空，暂停掉与外界
的联系。放下自己的社会身份，做一个自然
人。建议设定一个时间，在此之后关掉手机，或
者只保留一个应急的联系方式。此时可以阅
读、冥想、发呆，或者做另外一个自己。第三，除
了个人行为的改变，还要加强社会联系。“对外
开放”会让我们焕发青春，个人心扉的打开能为
生命增加活力。不少行为极端的人，包括自杀
者，都有一个共同点，就是缺乏社会支持。也就
是说，关键时候，他们身边能够力挺自己的人不
多，遇到重大应激时又无人可说。所以，一定不
要封闭自己，要建立并维护好适当、靠谱的朋友
圈。有了良好而又可靠的人际互动，心灵之水
也会流动起来，而不会是死水一潭。

此外，还有一个简单有效的健心技巧就是
和内心强大的人接触。如果你身边有一个乐观
积极又充满智慧的人，比如你的领导、老师或朋
友，一定要与之多相处。久而久之，他们优秀的
心理品质，会不知不觉地被内化到你心中。

男人想健康：

学学老婆这学学老婆这““五不五不””

男人要健康，还要跟爱自己的妻子好好学学
健康的奥义。

不消停：多做家务不吃亏
大多家庭里，男人做的家务活儿明显少于女

性。很多男人饭后就坐在沙发上看电视，收拾
碗筷干家务的基本都是女性。

不要小瞧这个小小的因素，实际上，家务会
使得女性气血通畅，身体越来越健康，而男性坐
在沙发上，看似享受，实际上气血壅滞，对身体
的影响很坏。我们观察过一些百岁老人，发现
她们所具有的一个重要特征，就是喜欢做家务
活，甚至百岁高龄仍然坚持自己做家务活。

不逞强：有病就看不硬撑
相比女性，男人一般会把更多的精力放到对

事业上，对于身体，能忍则忍。
调查发现，近一半的男人有病时，胡乱买药

解决，有 1/3 的男人则根本不理会“小毛病”。
80%的重病男性患者承认是因为长期不就医，导
致小病养成大病。女性不同，女性非常关注自
己的身体健康，有点问题，着手解决，有些人虽
然会小毛病较多，看似总是在调整，但都是小毛
病，所以身体反没出现大问题，有些能忍耐的男
士，一出现，就是大毛病。

不压抑：有苦就诉不憋着
男人从小被要求“有泪不轻弹”，因此，男人

面临压力时，很少和朋友倾诉;而女人沮丧时，通
常会找个知心好友，把烦恼倾诉出来，大大地减
缓了压力。

这种倾诉可以获得朋友的同情和支持，这对
健康非常重要。有国外学者评估正在接受乳腺
癌治疗的女病人。结果发现，每星期聚会讨论，
有团体支持的病人，平均存活时间是没有团体
支持的病人的两倍。

不放纵：讲究平衡有节制
相比女性，男性的欲求更多，比如对事业的

追求，这就导致男人会付出更多，熬夜加班似乎
是很正常的。女人的欲望平淡很多，往往兴趣
点只在家庭上，这就少了很多大风大浪的冲击。

除此之外，男性更易追求感官上的满足，比
如吸烟、酗酒，这都会对身体造成伤害，相反，女
性的上瘾者就会少很多。另外，男性对性欲的
追求，也比女性要多一些。现代社会，很多家庭
女性在家里、带孩子、照顾老人、做家务，男性借
口发展事业夜夜笙歌，灯红酒绿的事情不在少
数，这也是精气消耗的一个重要原因。

不放弃：对待病痛有韧劲
不少老年恐病症(就是极度恐惧疾病、怕死)

患者，基本都是男性。这与我们平时看到的表
象相反，我们往往认为男性坚强，女性柔弱。

研究显示，女性责任感很强，在家庭里，女性
起到维护家庭，养育子女等作用。所以，在患病
后，“家庭还要我支撑，孩子需要我，我要活下
去!”在生活中，我们也经常见到这样的老妇人，
一生经过无数坎坷，但是都坚强地度过了，原因
就在这里，对于家庭，尤其是子女的责任，往往
让女性迸发出强大动力。
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