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保健与养生

随着季节更替，各类病毒通
常会进入高峰时节，很多人感
冒、腹泻后总觉得“没劲儿”，殊
不知，这可能是病毒性心肌炎在

“悄悄敲门”。
病毒性心肌炎是一种由病

毒感染引发的心肌炎症，柯萨奇
病毒、埃可病毒、流感病毒是常
见“元凶”。

暴发性心肌炎是最严重且
特殊的病毒性心肌炎，病情来势
凶猛，可在发病后短时间内迅速
进展为严重心力衰竭（心衰）、心
源性休克，甚至短时间内造成死
亡。

轻症病毒性心肌炎多可自
愈，但此时如果没有好好休息，
继续熬夜加班、剧烈运动、从事
重体力劳动等，就有可能会引发
暴发性心肌炎。

高发人群包括儿童、青少年
及 40 岁以下青壮年。高发时段
为冬春季，感冒或腹泻后 1-3
周。诱发因素主要有：感染期剧
烈运动、熬夜、过度劳累。

心肌炎前驱期症状（第 1-3
周）和感冒很像：发热、咽痛、咳

嗽、腹泻、肌肉酸痛。出现以下
心脏预警信号需立即警惕：胸
闷、心慌、胸痛、气短、头晕、面色
苍白、出冷汗。出现以下重症信
号请马上就医：晕厥、呼吸困难、
血压下降。

如果怀疑中招，请做这些检
查：心电图，这是最基础、最快速
的筛查手段，可发现心律失常、
心肌缺血、传导异常等典型改
变。心肌酶+肌钙蛋白，肌钙蛋
白是心肌损伤特异性最高的指
标，一旦显著升高，提示心肌细
胞受损，是诊断心肌炎的核心依
据。心脏超声，直观观察心脏大
小、室壁运动、收缩功能、有无心
包积液，评估心肌损伤程度与心
功能状态。

可选补充检查：血常规、炎
症标志物、胸部CT、24小时动态
心电图、病毒学检测等，用于进
一步明确病因与病情。

治 疗 核 心 —— 休 息 是 关
键。急性期绝对卧床，减少心脏
负担，避免用力、久坐久站、饱
餐、受凉，保持排便通畅，减少心
脏耗氧。遵循医嘱服用营养心

肌药物，对症治疗。
目前尚无特效抗病毒药，不

要自行服用抗生素、抗病毒药、
偏方保健品；病毒感染不等于细
菌感染，滥用药物不仅无效，还
会加重肝肾负担。

四点做好预防：一是勤洗手、
常通风、少聚集，做好个人防护。
二是按时接种流感疫苗等，降低
感染风险。三是发烧期间，尽量
避免跑步、健身、打球、加班、熬
夜、重体力劳动。四是多补充优
质蛋白、蔬菜水果，多喝水，少摄
入高油高糖高盐食物，不饮酒、不
喝浓茶咖啡。

总的来说，病毒性心肌炎早
期症状虽与普通感冒相似，但它
对心脏的潜在损伤不可忽视。
如果大家感冒后，出现比平时更
乏力、心慌心悸、胸闷难忍甚至
无法平躺的情况，一定要提高警
惕，及时前往医院检查。日常做
好家庭监测，严格遵循医生的建
议休息和康复，才能有效避免病
情加重，助力心脏早日恢复健
康。

（人民网）

别把心肌炎当感冒
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门楣挂艾草，风送粽叶香。又到
端午粽子飘香时。

当晨光照进灶台，母亲蹲在水盆
边，精心刷洗片片粽叶，水珠顺着叶
脉滑落，透过阳光，碎成细小彩虹。
这是儿时深刻的记忆，第一次跟着母
亲学包粽子的镜头，如电影回放不时
出现在眼前。糯米泡在瓷盆里，粒粒
晶莹剔透；红枣、红豆、肉条等馅料分
碟而装，一字摆开，红白相间，相映成
趣。我迫不及待捋起袖子，学着包粽
子。

母亲先做示范。取两片粽叶，她
轻轻一折，便成了一个尖尖的漏斗。
舀一勺糯米，摊上两条肉条，放两粒
去核红枣，分别加一小勺红豆或绿
豆，再覆一层米，然后将叶子往下盖，
左一折右一叠，最后用席草绳（或簕
古绳）扎紧。她动作麻利，一折一拉
一结，整个过程如行云流水，不到一
分钟，一个棱角分明，大小长短适中
的粽子现于掌心。“学会了吗？”母亲
笑着问我。

我似懂非懂地点点头，急急忙忙
地拿起粽叶。指尖在触到粽叶刹那
间，一阵凉意袭来，打了个颤。我强
作镇定，学着母亲的样子将两片叶子
叠成圆锥状，可那叶片不听使唤，总
在我指缝间滑开，仿佛在抗议我笨拙
的操作，糯米从裂口处簌簌掉落，犹
如细碎的鼓点，沙沙地敲击着青瓷
盆。粽包不成，粽叶却严重开裂。母
亲递来两片新页，轻声说：“别急，慢
慢来。看似简单，实考人心性。”我重
来一次，终于折叠成一个像样的圆
锥，可填米摊馅料时，又贪多了，叶子
怎么也盖不上，母亲伸手帮忙拨去一

些米，说包粽如做人，不能太满，满则
溢，连粽叶都会涨裂。

终于把粽子包成形，可松松垮
垮，粽不成粽，与母亲那结实透亮、棱
角分明的粽子相比，我的“作品”像泄
气的皮球，没精打采。更要命是扎粽
绳，我笨手笨脚地绕来绕去，不是太
松就是打结。母亲接过半成品，一边
加固，一边鼓励说：“第一次学嘛，已
不错，比我初次包粽子好多了。”

看着我包的歪歪扭扭形状各异
的粽子，不禁想起我的奶奶。奶奶包
粽子的手艺更是一流。她说包粽要
讲究选材，糯米要壮实饱满，浸泡要
晶莹剔透，恰到好处。粽叶及绳子要
蒸煮过才显柔软有韧性，就连做粽绳
的席草或簕古都要拣向阳而生的选
割。其实，我只知粽子好吃，怎知选
材及泡制有如此大学问呢。如今要
自己动手了，才明白包粽子是一门非
遗手艺，匠心传承，包裹着对生活，对
家庭的热爱。

粽子下镬了，母亲对我的“作品”
尤为关照，放在最上面，免得煮散
了。我在灶边蹲着，看着柴火正旺，
热水翻滚，白色雾气升腾，阵阵粽香
直扑鼻尖，心里充满期待，我包的粽
子能煮熟吗？

好不容易等到粽子出镬了，母亲
特意捞出我包的粽子放到面前，微笑
着说：“尝尝你的手艺吧。”粽子有点
开裂，缝隙间溢出米来，剥开叶面，红
枣猪肉等馅料粘在一起，像“一家
人”。粽子虽其貌不扬，尝过味道还
不错，和母亲包的一样，香在嘴里，甜
在心上。

端午粽香
■ 王奇文

我的“白发亲娘”姓苏，是财贸部门
的一名职工。因为一贯勤劳、善良、温
柔，大家都叫她苏姨。现在，她已是期颐
之年，人们仍然喜欢这样称呼她。母亲
在单位是一个优秀员工，下班后是贤妻
良母。尽管上班十分忙碌，疲惫不堪，但
是，下班后母亲挑水、做饭、洗衣服、喂
鸡、养猪等，手不停脚不歇，几十年如一
日，毫无怨言。为了让全家人尽可能吃
饱，她苦心经营，使我们的“幸福指数”有
保证。尤其是她做的“拿手好菜”，更是
令我们大饱口福，食过返寻味。

肥猪肉煲蒲瓜干。在我们家乡，这
是一道很普通的菜。可是，我母亲做的
与众不同，令人垂涎。先是将蒲瓜干洗
净，用开水浸泡一两个小时（因为蒲瓜干
耐煲），然后将切成长方形的肥猪肉和蒲
瓜干放进瓦煲，配料有水、盐、辣姜、豆
豉、腐乳等，先是猛火煲滚，之后慢火煲
20 分钟左右，便“大功告成”了。每次母
亲做这道菜，当瓦煲热气腾腾时，香味已
经飘逸，整个屋子都可以闻到，我们已往

肚里咽口水。遗憾的是，那时日子艰难，
美食不可能“按需分配”，都是“限量
版”。每当食过之后，我们渴望下次机会
早点到来。邻居、亲戚向母亲讨教这道
菜的做法时，她毫无保留地将方法告诉
他们。于是，他们依样画葫芦。但是，无
论如何也达不到母亲的水平。对此，母
亲说，可能是配料的比例不当。诚如母
亲经常说的，任何一件事都是有学问的，
关键是心灵手巧。

肉饼。这道菜，我们家乡的家庭主
妇都会做。可是，我母亲做的香甜可口，
百吃不厌，多吃也不腻。做肉饼要选半
肥瘦猪肉、黄瓜干，并用心将之剁碎，加
上少量剁碎的马蹄，千万不要加盐，因为
黄瓜干比较咸，如果放盐将会是“败
笔”。做好上述工序后，将原料和匀放进
大碗，然后放进瓦煲隔水蒸，约25分钟便
可上桌了。探亲戚时，我曾多次品尝过
肉饼，但是味道与我母亲做的相去甚
远。为此，我专门问过母亲有什么“秘
密”，她说，关键是主料、配料的比例要适

度，还要将和好的料在桌面上反复掷几
十下，使之和味，富有弹性，口感特好。
原来如此。

虾米煲豆腐。选择纯正的豆腐、适量
虾米。先将豆腐煎过（不能太老火），之后
将豆腐、虾米放进瓦煲，加上适量的花生
油、盐，配料是豆豉，慢火煲15分钟，最后
加上蒜米或葱花，一道香喷喷的家常菜

“诞生”了。当年，物质奇缺，生活艰苦，这
道菜当然受到全家人的特别喜爱。每次
餐桌上摆上这道菜，不用家长号召，都是

“光盘”。因此，这么高级的菜式，我们一
年只有一两次机会分享。改革开放后，我
们品尝过无数美味佳肴。但是，这道菜还
是让我们记忆犹新，回味无穷。我们兄弟
俩都在外地工作，近年来，每次我和大哥
携妻带儿“回家看看”时，已是百岁的母亲
知道我们的心思，她一定亲手做“豆腐虾
米煲”让我们享受。想不到的是，我们家
80后、90后和 00后的年轻人、小朋友，也
十分中意这道菜，真是老少皆宜，皆大欢
喜。

母亲的“拿手好菜”
■毛勇强

■陈政
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