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五月品鲜季 吃笋正当时
南海的竹笋陆续上市，一起看看食用竹笋的好处和几种美味做法

五月品鲜季 吃笋正当时
南海的竹笋陆续上市，一起看看食用竹笋的好处和几种美味做法

每年5~6月是病毒传播爆发期。其中有一个病毒“团

伙”，它们主要找5岁以下儿童下手，一旦遭受它们的袭击，

孩子们多会咽痛、厌食、发热，手、足、口腔、臀部等部位出小

疱疹或皮疹，别提多难受了。

罪魁祸首就是手足口病和疱疹性咽峡炎，各地一些

班级甚至因此停课，就诊患儿人数剧增。据广东疾控5

月12日发布的数据显示，每年4~7月是手足口病和疱疹

性咽峡炎的高发季节。

那么，应如何辨别手足口病和疱疹性咽峡炎？孩子

得了手足口病或疱疹性咽峡炎，家长该怎么处理？平时

应怎样预防？一起来了解。

两种病进入高发期 儿童最易中招
一起了解手足口病和疱疹性咽峡炎的处理和预防方法
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1 勤洗手
教育、指导孩子养成正确洗

手等良好的卫生习惯；饭前便

后、外出回家后要用肥皂或洗手

液等给孩子洗手。

2 少去人流多的地方
流行期间不宜带小朋友到

人群聚集、空气流通差的公共场

所；避免接触患病儿童。

3 讲卫生
注意保持家庭环境卫生，居

室要经常通风，勤晒衣被；婴幼儿

的尿布要及时清洗、曝晒或消毒。

4 注意饮食卫生
儿童使用的餐具及婴幼儿

使用的奶瓶、奶嘴使用前后应充

分清洗、消毒；不要让小朋友喝

生水、吃生冷食物。

5 打疫苗
EV71疫苗可以预防重症

手足口病，6个月到5岁的婴幼

儿可以接种。

1 从疱疹的位置鉴别
相同处：疱疹性咽峡炎和手

足口病感染后，口腔的咽部和软

腭都会长疱疹。

不同处：感染手足口病的

孩子，除了口腔咽部和软腭有

疱疹外，口唇、手和脚，包括肛

门周围，也会长透明小水泡，有

时膝盖和手肘也会有皮疹。

2 从症状上鉴别
相同处：感染疱疹性咽峡炎和

手足口病，会伴有不同程度的发热和

咽痛。

不同处：感染疱疹性咽峡炎

的孩子，是先发热再发现疱疹，突

然性的高热不退，体温在39℃~

40℃左右，发热时还可能伴有抽

搐，随后就诊时发现口腔有疱疹，

孩子咽痛明显，吃东西哭闹难

受。发热时间会持续3~5天。

大多数手足口病是先发出疹

再发热（有的也会无热），一般是中

低热，体温不高于38.3℃，咽痛症

状比较轻，有的孩子甚至没有咽

痛症状，发热1~2天就恢复正常。

3 哪种更可怕？
疱疹性咽峡炎来得更凶猛，

会让家长慌了阵脚，但从并发症

来说，手足口病要更危险。

疱疹性咽峡炎极少出现严重

并发症和重症病例，而手足口病

却有1%左右的重症病例，尤其是

3岁以下的孩子，会引起心肌炎、

肺水肿、无菌性脑膜脑炎等并发

症，有的时候甚至会危及生命。

在发现孩子手脚长水泡后，

更需要密切观察孩子有没有重症

表现。

由于两种疾病的病原体

大部分有重叠，出现的症状有

相似之处，感染后的处理方式

也相同。

1 放轻松，但也要密切关注

孩子的状态
大多数患者症状轻微，且

都是自限性疾病，一般发病后

5~7天可自愈，只要对症治疗

就可以了。

但是也一定不能掉以轻

心。极少数患者可出现无菌

性脑膜炎、脑炎、急性弛缓性

麻痹、神经源性肺水肿和心肌

炎等，个别重症患儿病情进展

快，可导致死亡。

重症手足口病进展迅速，

且后果严重，所以孩子得了手

足口病，家长要密切关注其身

体状况。

2 居家观察，避免传染给他

人
如果孩子症状较轻，无须

住院治疗，那么感染期间要暂

时居家观察，直至所有疱疹都

变干方能回园上课，一般需要

1~2周时间。

为什么要隔离这么长时

间？因为小孩发病后，就可通

过咽部分泌物和粪便排出病

毒，其中粪便病毒排毒时间可

长达4~8周，通常以发病后1

周内传染性最强。

居家观察的目的是阻断

传播，居家期间应避免与其他

儿童接触，以免传染给他人。

3 注意卫生
手足口病和疱疹性咽峡

炎听起来好像是小孩子才得

的病，但实际上成人也可感染

肠道病毒。

成人感染后通常不会发

病（隐性感染）或者只出现较

轻的症状，隐性感染与显性感

染之比约为 100：1。虽然没

有症状，但是成人会把病毒传

染给孩子，成为传播的桥梁。

4 一旦发现以下情况应立即

就医
●持续高热不退

●精神差、呕吐、易惊、肢

体抖动、无力

●呼吸、心率增快

●出冷汗、末梢循环不良

●高血压

●外周血白细胞计数明显

增高

●高血糖

怎么辨别手足口病和疱疹性咽峡炎？

孩子得了手足口病或疱疹性咽峡炎，家长该怎么处理？

整理/珠江时报记者刘浩华

平时要怎么预防手足
口病和疱疹性咽峡炎？

整理/珠江时报记者刘浩华

●胃不好的人

竹笋性寒味甘，而且含有很多纤维素，消

化系统不好的人要注意慎重食用，特别是有较

为严重的胃病以及慢性肠炎等疾病的患者。

吃太多竹笋容易出现腹泻、肠胃绞痛等不适，

因此不宜多吃。

●皮肤病患者

竹笋中含有很多微量元素，对皮肤病患者

来说，其中一些元素容易导致皮肤病加重，让

症状更加明显。

●过敏体质者

竹笋属于发物，容易导致上火、生痰、发

疮、过敏，或令旧疾复发、新病加重，因此这类

人不宜多吃。

●发育期儿童

处于发育期的儿童，骨骼发育尚未成熟。

竹笋中含有的草酸会影响人体对钙和锌的吸

收和利用，如吃竹笋过多，会使儿童缺钙易患

软骨病，缺锌会造成生长发育缓慢。所以，发

育期儿童不宜多吃竹笋。

●高血压患者

高血压患者最好不要吃，因为竹笋中的

某些物质对病情会有影响。另外，骨折恢复

期的人也要注意不要吃竹笋，否则不利于恢

复。

●结石病

因竹笋中含有草酸盐，在体内和钙发生

反应易产生草酸钙，这是结石的主要成分，要

是吃竹笋，可能会加重结石病病情。

水分充足、清新爽口、肉质鲜

嫩、味甜无渣、可汤可炒……在南

海，桂城林岳“吊丝丹”和狮山罗村

朗沙沙口笋两大品牌远近驰名，每

年上市时节都会吸引大量食客前

来品尝。

目前，南海的竹笋正陆续上

市。吃竹笋有哪些好处？哪几类

人不宜多吃？怎么做比较好吃？

下面来一探究竟。

吃竹笋的好处

●开胃健脾

竹笋含有一种白色的含氮物质，构

成了竹笋独有的清香，具有开胃、促进

消化、增强食欲的作用，可用于治疗胃

胀、消化不良、胃口不好等病症。

●宽胸利膈、通肠排便

竹笋甘寒通利，其所含有的植物纤

维可以增加肠道水分的贮留量，促进胃

肠蠕动，降低肠内压力，减少粪便粘度，

使粪便变软而利于排出，用于治疗便

秘，预防肠癌；此外，它的高含量纤维素

在肠内可以减少人体对脂肪的吸收，减

少与高血脂有关疾病的发病率。

●开膈消痰

竹笋具有低糖、低脂的特点，富含

植物纤维，可降低体内多余脂肪，消痰

化瘀滞，对治疗高血压、高血脂、高血糖

症有帮助，且对消化道癌肿及乳腺癌有

一定的预防作用。

●增强机体免疫力

竹笋中植物蛋白、维生素及微量元

素的含量均很高，有助于增强机体的免

疫功能，提高防病抗病能力。

如何挑选竹笋？

1、看根部：竹笋根部要突显红色，

红的笋更鲜嫩。

2、看枝节：节与节之间的距离越近

的竹笋越嫩。

3、看外壳：竹笋的外壳色泽鲜黄或

淡黄略带粉红、笋壳完整且饱满光洁的

质量较好。

4、看肉色：用手握住竹笋则手感饱

满，观其肉色则洁白如玉的竹笋宜选购。

竹笋食用注意事项

●食用前先用开水焯过，尽量将笋中的草

酸去除。

●竹笋性寒，故尿路、胆结石患者以及脾

虚、肠滑者慎用。

●竹笋含有较多粗纤维，容易使胃肠蠕动

加快，对胃溃疡、十二指肠溃疡、胃出血患者极

为不利，有此类病症的人不宜食用。

●不可多食，食用过多易诱发哮喘、过敏

性鼻炎、皮炎等。小儿应少吃。老人吃笋一定

要细嚼慢咽。

●忌与鹧鸪肉同食，以免引起头痛和咽喉

脓肿。

六种人不宜多吃竹笋

超美味的竹笋做法

●油焖竹笋

食材：竹笋、料酒、生抽、老抽、食盐、白糖、植物

油、香油

步骤：

1、将竹笋去壳洗净，放入锅中焯水；

2、约三分钟后捞出沥干水分，并切成小段；

3、起油锅，放入竹笋翻炒片刻后加入适量料酒；

4、加入食盐调味，再倒入适量生抽与老抽，并翻

炒均匀；

5、加入少许白糖，翻炒均匀后加入清水，加盖焖

煮片刻；

6、最后淋上些许香油，即可出锅。

小贴士：炒春笋前焯一下水会更鲜嫩。

●三杯春笋

食材：竹笋、九层塔、辣椒、生姜、植物油、香油、米

酒、生抽、冰糖

步骤：

1、将竹笋去壳洗净，切成块状，将生姜、辣椒切

成斜片状，将九层塔洗净，取叶片备用；

2、起油锅，将油烧至七成热后，放入笋块炸至表

面微微收缩后捞出；

3、另起锅，倒入少量香油烧至五成热，放入生姜

片、辣椒爆香；

4、放入炸过的笋块，并倒入适量生抽、冰糖翻炒

片刻；

5、锅中倒入适量米酒，大火炖煮至汤汁渐浓；

6、最后撒入九层塔，翻炒至叶片变软即可。

小贴士：加入冰糖后，菜的色泽会更红亮。

●菠菜三丝卷饼

食材：竹笋、胡萝卜、莴笋、菠菜、面粉、植物油、食

盐、生抽、清水

步骤：

1、竹笋、胡萝卜、莴笋去皮洗净备用；

2、起油锅，将备好的竹笋、胡萝卜、莴笋放入锅中

翻炒，后加入食盐、生抽调味，翻炒均匀，盛出备用。

3、菠菜加水煮熟，捞出晾至不烫手，连水一起倒入

搅拌机，搅成菠菜汁（不用搅太烂），撇去表面的泡沫；

4、面粉里加一勺盐，慢慢加入菠菜汁，一边加一

边搅拌；

5、面粉调和至稀糊状，用勺子舀起可以顺利滑

落即可；

6、平底锅抹一层薄油，倒一勺面糊，摇均匀后，

用慢火烘，饼皮略焦即可；

7、将馅均匀铺在饼皮中间，卷起即可食用。

小贴士：可以根据自己的口味搭配馅料，还可以

在饼皮上放辣椒酱或甜面酱。

●荠菜炒竹笋

食材：竹笋、荠菜、食盐、白糖

步骤：

1、竹笋去壳洗净，荠菜去掉老叶，保留

根部，洗净备用；

2、将洗净的荠菜放入沸水中焯烫1分

钟，捞出来挤掉水分，切成碎末；

3、将竹笋切成滚刀条，放入沸水中加少

许盐焯2分钟，以去除涩味，捞出沥干水分；

4、另起油锅，先取一半荠菜末翻炒至香

酥，后放入焯过的笋，再加适量食盐、白糖和

剩下的荠菜末翻炒均匀即可。

小贴士：荠菜的根部是其香味的主要来

源，所以一定要保留根部且仔细洗净至完全没

有泥沙。

●荠菜竹笋豆腐羹

食材：竹笋、口蘑、荠菜、豆腐、植物油、食

盐、胡椒粉、水淀粉

步骤：

1、竹笋去壳洗净，荠菜去掉老叶，保留根

部，洗净备用，将口蘑切小片、豆腐切丁备用；

2、将洗净的荠菜放入沸水中焯1分钟，

捞出来挤掉水分，切成碎末；

3、将竹笋切成滚刀条，放入沸水中加少

许盐焯2分钟，以去除涩味，捞出沥干水分；

4、起油锅，加入口蘑翻炒片刻，后加入

竹笋翻炒，倒入适量开水煮开，后放入豆腐

丁和荠菜碎炖煮；

5、加入适量盐和胡椒粉调味，再慢慢放

入水淀粉勾薄芡；

6、炖煮片刻后，即可出锅。

小贴士：豆腐最好选择嫩豆腐，口感会更好。

●雪菜春笋炒毛豆

食材：竹笋、雪菜、毛豆、干辣椒、生抽、盐

步骤：

1、先将竹笋剥皮，再削干净，纵切成四

半后切成片，雪菜切小段；

2、锅内烧水，放入适量盐，水开后将笋片放

下煮熟后捞出（可以准备一碗冰水，将煮熟的笋

片捞出放进去，这样可以让笋片口感更爽脆）；

3、锅内热油，放雪菜、毛豆和少许干辣

椒翻炒，将雪菜和毛豆炒熟；

4、放入煮熟的笋片，加适量生抽，翻炒

均匀爆香后即可出锅。


