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咸菜臭豆腐

咸菜用清水浸泡洗净切碎，
锅烧热倒油，改小火放入臭豆腐，
两面煎至金黄熟透。再用筷子中
间戳几个洞，把四个边也煎一下
沥油拿出。炒锅烧热放油，放姜、
干辣椒、咸菜翻炒，加少量水烧
开，放臭豆腐翻炒大火收汁即可。

土鸡炒咸菜

将蒜拍一下葱切片油烧开
后，放入蒜瓣。当蒜爆香后，放入
咸菜翻炒一会儿后盛出备用；另
起锅放入油烧热，倒入土鸡块炒
至鸡皮变黄发紧时，加入糖、老抽
上色，加入咸菜翻炒加入少量的
水，盐、八角、料酒炖煮。大火煮
开，小火收汁，当汁快要收尽时撒
入红椒圈炒匀出锅装盘。

咸菜鸭

鸭子去除内脏，洗净备用；咸
菜洗净，姜去皮洗净，均切片。煮
开半锅水，放入鸭子煮 30 分钟熄
火，盖上锅盖焖熟透捞出切块，汤
汁备用。锅中留下汤汁加热，放
入姜片、咸菜、调味料及鸭肉块煮
开，即可盛出。

咸菜焖秋刀鱼

将秋刀鱼的内脏去净洗净后
切段，用适量盐腌制。热锅下油，
将秋刀鱼两面煎至金黄盛出备
用。咸菜切条姜切丝。将咸菜放
入干锅中炒干水分后，倒入适量
的油，放姜丝煸炒一会儿。再倒
入秋刀鱼一起煸炒，并放适量水
焖一下。待水开后加适量糖、生
抽，勾个薄芡即可。

咸菜炒汤圆

姜切粒、蒜切片、蒜苗切小
段，红油、汤圆备好。锅中坐油，

油温五成热时关火，倒入汤圆。汤
圆炸至稍变色有破皮即刻捞出放
入盘中，炒锅上火下入姜、蒜、蒜苗
爆香，下入腌菜炒香，再把炸好的
汤圆放入。加入红油，再加入糖和
鸡精，快速翻炒即可出锅装盘。

咸菜冬笋汤年糕

下香油和植物油，炒冬笋，微
微黄，下咸菜一起炒。加开水，有
高汤的话一起下。下切成细条的
年糕，汤滚开后，转中小火，下盐
调味出锅，撒味精即可。

咸菜肉饼

面粉加开水用筷搅成棉絮
状，等不烫手和团醒透。五花肉、
咸菜、葱切细拌匀，面搓成长条切
剂子，用擀面杖擀成薄片，放上肉
馅像包子包好。从中间往外按
扁，依次做完剂子，热锅放少许
油，放入饼煎至一面金黄翻面，翻
两到三次就可以出锅了。

鳝鱼咸菜汤

先把鳝鱼用开水把它烫死，把
鳝鱼身上的滑潺去掉，开肚去肠清
洗干净切件，烧开锅下油加入姜
片、蒜茸、陈皮丝、咸菜，鳝鱼爆炒
后加入米酒、味精各适量炒香再加
高汤或清水，煮熟下盐可上桌。

咸菜饭

花生放油锅炒熟，红葱头切
小丁油锅炒香，煸熟五花肉直至
表面微焦。放入切好的香菇、小
虾仁、五花肉继续煸炒，放入咸菜
继续翻炒，倒入五常新大米、盐、
鸡精继续翻炒，然后盛到电饭锅
里，加泡小虾仁水，水比例跟平常
煮饭差不多。饭熟后加入花生
仁、红葱头拌匀就成。如能拌点
甜辣酱就更好吃。

（陈言）

平常咸菜别样香

近来随着气温升高，蛇咬人
事件频频发生。急救专家提醒，
野外遭遇蛇类咬伤，应积极自救，
做到“一辨二结三冲洗”，并立即
到附近医院就诊。

俗话说，“立夏蛇出洞”，说的
是进入夏季后天气炎热，蛇类或捕
食或避暑，活动十分频繁。家住鄂
西山区长阳土家族自治县的李爷
爷日前在自家鱼塘放养鱼苗，哪知
被藏在水中的五步蛇咬伤，好在家
人紧急送医，目前已无大碍。

宜昌市中心人民医院急诊科
主任张蓉介绍，进入夏季以来，该
院急诊科中毒门诊接诊被蛇咬伤
患者持续增多，几乎每天1例。市
民户外活动应注意防蛇，并掌握
紧急救治技巧。

张蓉说，毒蛇咬伤救治技巧

可归纳为“一辨二结三冲洗”。
“辨”指的是辨认蛇种。毒蛇

咬伤常为大而深的牙痕，无毒蛇
咬伤则为细小牙痕。若无法辨
别，应记住蛇的样子，便于后期医
生对症施治。

“结”指的是尽快在距离伤口
上方约 10 厘米处进行结扎，以延
缓毒素扩散，但需注意每隔 20 分
钟放松结扎，以免肢体因血循环
受阻而坏死。

“冲洗”指的是在绑扎好后，
用利器将伤口切开，由周围向伤
口反复挤压，尽量逼出毒血，并用
清水清洗伤口。

张蓉说，在紧急自救后，应尽
快到有能力处理蛇伤的医院接受
治疗，但千万不能快速奔逃，避免
蛇毒迅速扩散。 （王自宸）

急救专家：

毒蛇咬伤后应“一辨二结三冲洗”

江苏淮安市民朱女士在网上购买了一
款“网红减肥药”，按要求每天服用三包，没
想到两天后全身无力，头晕、心慌、呕吐，可
体重一点没减掉。后经权威部门检测，减
肥药中含有西布曲明等违禁成分。

近年来，各类违法添加西布曲明的
“特效减肥药”层出不穷，相关案件在多地
发生。这一早在 2010 年就被明令停止生
产、销售和使用的“禁药”何以禁而不止，
甚至变身“网红减肥药”？

所谓“喝咖啡就能减肥”其实是
“禁药”功效

朱女士购买的这款“网红减肥药”名
为“左旋肉碱咖啡王”。在网上，“喝着咖
啡就能减肥”是这款假药的销售噱头。
遭“网红减肥药”折磨的朱女士，愤然将
减肥药送当地食品药品监督管理部门检
测。结果显示，这一减肥药中非法添加
了西布曲明等违禁成分，属于伪劣产品。

淮安市食品药品监督管理局随后将
线索移交淮安公安部门。淮安警方于最
近捣毁了这条假减肥药生产、销售的地下
产业链。

西布曲明原是一种用于治疗肥胖症
的药物，后因副作用大，有增加心脏病的
风险，国际上许多国家都禁止使用。2010
年，我国也明令停止生产、销售和使用西
布曲明制剂及原料药。

南京市妇幼保健院营养科主管营养
师张悦介绍，西布曲明主要通过抑制食欲
和增强代谢达到减肥效果，但会造成心率
增快、血压增高等诸多问题，严重时可导
致中风，对身体损伤很大。

“新华视点”记者调查发现，类似假减
肥药案在各地时有发生。江苏泰州警方
近日破获的一起假减肥药案件，也是非法
添加西布曲明。去年，江苏苏州警方破获
的“舒立轻”特大假减肥药案，假药成分还
是含有西布曲明。

记者在中国裁判文书网搜索关键词
“西布曲明”发现，今年以来，这一网站上
公布的已审理判决的相关案件就有约 20
起，去年一年公布的此类案件70多起。

成本低见效快，有的利润超过
150%

为何假减肥药都喜欢添加西布曲
明？“成本低，见效快。”张悦说。淮安警方
破获的这起案件也印证了这一说法。

依据犯罪嫌疑人许某交代，工厂生产
的减肥药中添加的西布曲明剂量，是根据
成本、市场需求、消费者身体反应等因素
动态计算的，每吨添加量最多不超过 4公
斤。以此计算，35公斤西布曲明可加工成
约 9 吨减肥药。减肥药一罐约 300 克，每
罐以最低售价 13 元计算，总售价近 39 万
元。

经层层追踪，淮安公安发现，朱女士
购买的“左旋肉碱咖啡王”产自河南夏邑
县的一食品加工厂。白天，该厂是一家正
规食品加工厂，生产线上生产的也是日常
食品。晚上，则门窗紧闭，窗帘都拉起来，
偷偷生产假减肥药。

受利益驱使，虽被列入“禁药”，在
网络上西布曲明仍是屡禁不止。记者
上网搜索，输入“西布曲明”一词，发现
第一条热搜便是“西布曲明现在哪里能
买到？”记者以购买者身份联系多个网
络供货商，他们纷纷表示，国内生产的
西布曲明已难以获得，但从国外进口的
还有，而且货源更正宗稳定，只是每公
斤 售 价 从 之 前 的 1000 多 元 上 涨 到 了
6000 多元。

“网络＋快递”绕开监管，打击
假减肥药需多方协作

“来我这拿药的人心里都清楚，国家
不让卖。”一位微信签名为“月瘦 8 至 20
斤”的原料供货商对记者说，该药不能销
售给心脏病、高血压、孕妇等敏感人群，且
剂量添加要严格控制。然而，他不仅卖原
料、配方，还出售成品胶囊，目前线下有近
20家供货的微商。

记者调查发现假减肥药的销售套路
主要是：通常都会起一个时尚又费解的药
名，如“左旋肉碱咖啡王”“巴西果蔬塑身
压片糖果”等，听起来很有“科技含量”。
然后，通过网络社交软件一对一私下分
销、零售和支付。最后，用快递邮寄。整
个过程绕开了工商、食药监等监管环节。

苏州警方之前办理的“舒立轻”特大
假减肥药案尤为典型。从原料到辅料，从
胶囊壳到外包装，从防伪标志到灌装机
器，犯罪嫌疑人全部在网上搞定，然后躲
到江苏徐州丰县一偏僻的农家小院内生
产，生产之后又通过网络、快递进行分销。

警方告诉记者，从近年来办理的案件
来看，传统的监管方式已经很难堵截和防
范这类伪劣产品。此外，办案民警常常要
奔赴全国十多个省份取证、抓捕，执法成
本很高，仅靠警方事后打击远远不够。

针对当前许多“网红减肥药”肆意添
加西布曲明等违禁成分的现象，业内人士
认为，这既要警方严厉打击，也要市场、药
品监管部门变革传统的监管方式，加快构
建网上的监管体系。另外，有关电商企业
应承担应有的社会责任，不让国家禁止药

物和假冒伪劣产品在平台上肆意流通，如
产生严重社会后果，也应被追责。

张悦提醒消费者，不要迷信快速减
肥。减肥应循序渐进，首先考虑常规的基
础治疗，如通过合理饮食、适度运动减肥。
建议消费者到有资质的正规医院咨询，制
定科学、合理的减肥方案。 （新华社发）

“禁药”如何变身“网红减肥药”？

高考期间，太原市第二人民医
院营养科主任郭亚芳为考生制定出
饮食攻略、食疗配方。

考生总的膳食原则：荤素搭配、
粗细搭配、干稀搭配、主副食搭配、
色彩搭配。

考生应怎样吃才够营养？一般
来说，考生一天的膳食应吃主食

（米、面）250-400克，每餐都要有主
食；主食一定注意粗细搭配，粗粮要
占全天主食量的1/3到1/2，脑的活
动越频繁，需要的能量就越多。因
此，为了提高学习效率，考生应保证
每天进食足量主食（粮谷类食物）。
蛋白质是生命的物质基础，是考生
身体健康的保证，蛋白质来源于蛋
奶肉豆，每天一个鸡蛋或 5 个鹌鹑
蛋，300毫升牛奶或酸奶，1把坚果，
1两半到3两鱼、虾、贝类禽畜，食油
25-30 克，蔬菜 500 克，水果 200-
350 克，蔬菜和水果含有丰富的维
生素 C、膳食纤维、B 胡萝卜素、植
物化学物质等。维生素C可增强抵
抗力，减轻疲劳；B胡萝卜素在体内
转化成维生素 A，可以防治眼干燥
症，对视力有好处；膳食纤维能促进
肠的蠕动，防止因学习过度紧张而
引起便秘。早餐占 30％，中餐占
40％，晚餐占30％。

同时多吃增强大脑记忆力的食
物，如鸡蛋、海鱼、金针菇、菠菜、牛
奶、大豆、花生米、葵花籽、核桃仁
等。

另外，考生宜注意补充水分，如
果出汗较多，饮水应该在2000毫升
以上，喝淡盐水、白开水、矿泉水，绿
豆汤、酸梅汤、自制的果蔬汁，有清
热解暑的功效。 （薛琳）

高考期间
怎么吃才营养？

高考已至
考生家长警惕三类骗局

2018 年高考已经来临，
西宁市公安局网安支队根据往

年经验提醒考生家长警惕三类骗
局。

骗局一：谎称捡到某考生准考证，留
下联系电话并恳求扩散。网警表示，此
类虚假信息每年都有，联系电话多为吸
费电话。考生准考证若丢失，可由所在
中学到所在地区高招办补办准考证。若
真有捡到高考准考证的情况，最快捷的
归还方式是和证件上面的报名单位联
系。

骗局二：谎称可以找大学生帮考生
代考，表示高考主要查电子作弊，代考
很难查出来。之后考生或家长一旦打
款，不法分子就消失得无影无踪。网警
提醒，所有替考者都将被严肃处理，情
节严重者将会受到相应的行政惩罚，甚
至承担刑事责任。

骗局三：谎称考题泄露，花钱能买
试题。网警表示，高考试题属国家绝密
材料，所有接触试卷的人员都实行封闭
式管理，所以考试前，试题被泄露的可
能性不大。 （张大川）

又是一年高考季
——专家细说考生及家长减压

面对高考，考生难免会紧张、焦虑，这样的情绪带进考场，得不到及时的调整，势必会影响临场发挥。为帮助广大考生缓
解心理压力，山西省中医院脑病科心理治疗师赵淑琴提醒广大家长和考生，根据往年的经验，考生心理危机发生率考后多于
考前，家长也应关注考生的“后高考心理”，引导考生考后“放松莫放纵”，寻找科学合适的解压方式，勿钻牛角尖。

当考试中遇到了不会做的题目，或
者考试感到压力过大，身体便会不由自
主地紧张、出汗,甚至发抖不听使唤。即
便考试都结束了，也并不是所有考生都
能瞬间感受到轻松，依然有学生因为过
度紧张造成失眠、抑郁、头晕恶心等不良
反应。“其实这是人在紧张或专注的时候
会不自觉地使劲，内心用力身体也太用
力的结果。”

赵淑琴提醒考生，如果在考场上感
到很慌乱，无法集中注意力，千万不要急
着去做题，可以花一到三分钟专注于呼
吸，仔细观察呼吸带来的各种身体感觉，
以此来稳定自己的情绪。一旦把注意力

转移到呼吸上来，就可以在不改变任何
事情的情况下，进入放松、平静与稳定的
状态，尤其是在非常需要静下来集中注
意力的时候，这种方法是极为有效的。
另外，专注于腹部的呼吸可以带来平
静。深及腹部的呼吸会有更多的气息进
出，能够让人提升自己的调节能力。

如果考生在考试后仍无法放松下
来，或者感觉到很迷茫，赵淑琴建议可以
通过练习正念呼吸来进行放松。当有足
够时间时，可以进行有规律的练习。一
天当中挪出一段时间，放下所有的事情，
采用某种身体姿势，专注于每一个吸气
与吐气的察觉。持续长时间简单单纯地

专注于呼吸，会带来平和稳定。“这样的
练习不受地域空间的影响，不仅考生可
以通过这种方式减缓考后压力，家长也
可以和孩子一起用这种方法减压。”

那么究竟如何练习呢？找一个舒服
的姿势，躺下或者坐着都可以，尽可能腰
背挺直而不僵硬，双肩自然下垂，如果闭
眼比较舒适可以闭上眼睛。温柔地把注
意力放在腹部。吸气时，感觉上腹部微
微凸出扩张；吐气时，上腹部下沉缩小，
尽可能保持专注呼吸。每当发现自己的
心不再专注于呼吸时，注意一下让自己
分心的是什么，然后温和地把注意力带
回上腹部呼吸的感觉。

当高度紧张的状态结束后，家长往
往希望能让孩子彻底放松，但就是这样
突然间的卸力反而导致了过度放松的状
态，可能会造成考生心理上一定程度的
放纵和茫然感。这样的放纵恰恰促成考
生考完后一头扎进网吧，通宵几天乐极
生悲这样极端案例的出现。

与之相反，内疚抑郁是说考生认为
自己考得不理想，满脑子都是那些可能
做错的题目，情绪变得极为低落，从而陷
入低迷自责的情绪状态无法 自 拔 ，
对社交也造成了一定的影
响，表现出远离人群，自
我封闭和不愿与他人
交往的行为，甚至

严重的还有轻生念头出现。在这个时候
父母应该多说一些鼓励的话，尽可能体
现出家庭的温暖。迁怒、摆脸色、和别人
家的孩子比较等，把自己的压力倾泻在
孩子身上的行为都是不可取的，要鼓励
孩子接受现实，调整心态。高考只是人
生中的一个阶段和部分，放长眼光看一
辈子有很长的路呢。

赵淑琴提醒广大家长，孩子情绪异
常时，往往会伴
随 一 系 列

的身心反应，例如：躯
体异常：失眠多梦、头
晕头痛、恶心呕吐、面
色苍白、四肢发凉、胸
闷气短、食欲减退、频
繁 小 便 等 。 心 理 异

常：紧张、担心、自责、恐惧、注意力差、记
忆力减退，学习效率下降，情绪抑郁、缺
乏自信和学习热情，过度夸大失败后果。

高考结束后，家长也一定要积极主
动去发现这些细小的变化，与孩子主动
沟通，找到一个出口把压力排解出去。

“当某些身体状况出现时，这是身体在对
我们发出信号。当孩子情绪不稳定、头
疼不舒服等，家长要引起重视，这可能是
孩子在向我们表达心理需要，是求救信
号。”

赵淑琴提醒，家长应细心察觉孩子
的反应，一个拥抱，一个赞许，一顿可口
温暖的饭菜，和孩子多多交谈聊聊天，或
许很容易就可以帮孩子摆脱困难。相
反，忽视孩子的反应，对孩子无视、甚至
逼迫，不仅不会减轻孩子的痛苦，甚至还
会给孩子造成这样的印象：爸妈不理解
我、我不重要、是我自己不好等，将痛苦
的感觉扩大，造成更大的伤害。（薛琳）

【致考生】 紧张焦虑时可尝试“正念减压”

【致家长】 谨防“骤然减压”和“内疚抑郁”


