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福建省福州市长乐区“南
华书院”负责人李琴，19年前
选择扎根乡村、致力公益，创立

“南华书院”，免费为乡村儿童
提供阅读和借阅。此外，利用
周边图书资源，举办阅读活动，
启发农村孩子的阅读兴趣，用
知识照亮农村孩子的未来。

创办书院 点亮阅读梦

书院的创立，源于2005年
的一次偶然。李琴是一名中学
英语老师，班上有一名孤儿，从
小缺少父母关爱和教育，李琴
收养了他并经常带他去书店看
书。后来，李琴用工资购买书
籍，让他在家中阅读，同时也供
附近学生免费翻看。随着购买
的书籍和阅读者的增多，“南华
书院”诞生了。

李琴善于用独特的方式
把各学科知识趣味化、通俗

化，她经常组织父母带着孩
子，到田野、草地、山林等开展
亲子阅读，不仅激发孩子的阅
读兴趣，也点燃家长的学习热
情。19年来，她凭着坚强毅力
和满腔热情，为乡村家长和孩
子举办了 300 多场大型活动
和 500 多场形式多样的阅读
活动。

公益互助 传递社会温暖

2015年，李琴成立“家长
互助会”，共享学习方法和优质
资源。2023年，她举办了200
场“行万里路”户外阅读活动，
带领家长与孩子了解身边的历
史与风土人情……目前，李琴
的团队有200多名志愿者。在
李琴的影响下，大家积极参与
公益活动，传播社会正能量。

19年的公益路，李琴总是
默默付出。她以身示范，借众
人之力为灯，照亮乡村孩子的
未来和希望。

（据中国文明网）

眼下正是吃鲜黄花菜的好
季节，不过，黄花菜吃不好是会
中毒的。

新鲜黄花菜可能引发中毒

黄花菜富含膳食纤维，有
助于调节血脂、稳定血糖，还
能为我们提供丰富的胡萝卜
素、钙、钾、镁、铁、锌、硒等营
养。不过，鲜黄花菜中的某种
成分食用后会导致恶心、呕

吐、腹泻等。
至于这种成分是什么，在以

往的研究中，一直认为该成分是
秋水仙碱，秋水仙碱经过胃肠道
吸收后部分被氧化为二秋水仙
碱，会刺激胃肠道，引起腹痛、呕
吐、腹泻等胃肠不适症状。

浸泡后再充分煮熟

大家也不用多担心，鲜黄

花菜只要得到妥善地处理，还
是可以“尝鲜”的。

鲜黄花菜的花蕊有毒物质
含量较高，需要先去掉花蕊，然
后清洗干净焯水，再放入冷水中
浸泡一两个小时，并充分煮熟，
这样就能去除有毒物质，避免食
物中毒。如果觉得鲜黄花菜处
理方法麻烦，可以购买干黄花
菜，黄花菜干制过程可以破坏其
所含的毒素，吃起来更放心。

花坛里的草，不是黄花菜

前段时间，一对夫妻将公
园里的“黄花菜”采回家食用，
不料双双中毒，两人头晕目眩、
狂吐不止，被紧急送医。医生
认为夫妻俩吃的可能是大花
萱草，经过抢救，两人转危为
安。医生介绍，大花萱草等观
赏用萱草中的秋水仙碱含量
很高，即使经过高温，含量依
旧不会减少。大花萱草和金
娃娃萱草都属于观赏性植物，
在公园的花坛里经常能见到。
它们长得和黄花菜很像，都属
于百合科萱草属植物。大花萱
草和金娃娃花蕾中有毒物质含
量较黄花菜分别高出12.21倍
和11.83倍，如果处理不当，中
毒风险较高。 （据央视新闻）

“书香院长”以身示范做公益
点亮乡村孩子阅读梦

（本组稿件由农业科技报·中国农科新闻网记者 张朝辉 参考人
民网、光明网、《家庭保健报》整理）

33岁的刘女士爱食用枸杞，
一次感冒后她泡了一大杯枸杞，
没想到喝着喝着，头晕目眩的症
状严重起来，脸上发烫，嗓子越来
越难受。

中国中医科学院研究员郝近
大表示，虽然枸杞被证实没有任
何毒性，非常安全，但由于它温热
身体的效果相当强，所以正在发
烧、身体有炎症以及腹泻的人最
好不要服用。另外，由于枸杞有

明显的兴奋性神经的作用，年轻
人尤其是结婚不久的年轻人，最
好不要服用。尽管枸杞对控制糖
尿病有一定的作用，但由于它本
身含糖量较大，每100克含糖19.3
克，所以糖尿病人服用枸杞必须
谨慎。

郝近大提醒，枸杞能护眼，但
长期使用电脑的人喝枸杞时最好
加上菊花。体寒的女性，喝枸杞
时最好搭配红枣，以养血。

直接嚼食：嚼食是最简单的
方式，且营养容易很好地吸收，口
感也可以接受。但需要注意，过
量食用枸杞易上火，所以每日食
用量不宜超过20克。

泡水饮用：枸杞泡水是最常
用的方式，营养可部分吸收。泡水
时水温不宜过高、时间不宜过长，

过高的水温易破坏枸杞的营养。
熬粥煲汤：用枸杞熬粥、煲汤

是比较适合冬天的方式。熬粥、
煲汤的时候加一点枸杞，既增加
了食物的口感，又能促进营养吸
收。注意枸杞不宜长时间炖煮，
高温会影响其有效成分，建议在
起锅前加入。

哪些人应慎吃枸杞

微光凡人凡人

当季黄花菜，怎样来“尝鲜”
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健康小贴士：

枸杞如何挑选

枸杞怎么吃更养生

一看。正常的枸杞以暗红色
居多，也不会很均匀，而染过颜色
的枸杞则为好看的艳红色。拿起
枸杞看看果脐，正常枸杞的果脐
为白色，用硫磺熏制过的枸杞为
黄色，染过色的枸杞是红色。列
入《药典》的宁夏枸杞呈扁圆形，
并不会很大粒。

二握。将枸杞抓一把在手
中，正常且优质的枸杞干燥度好，
每粒都是独立分开的，不会黏在一
起，根据天气变化有些枸杞会有些
软，但不会特别软。加工过的枸杞
摸起来有些黏手，而且掉色严重。

三闻。抓一把枸杞在手中捂

一会儿，或放到塑料袋中密封一
会儿，用鼻子闻一下，如果有刺激
性的气味，很可能是用硫磺熏制
过的，购买时一定小心。

四尝。把枸杞直接放到嘴里
嚼碎，宁夏枸杞甘甜，吃完后有一
丝微苦，青海枸杞比宁夏枸杞口
感更甜。被白矾泡过的枸杞嚼起
来会有白矾的苦味，被硫磺熏制
过的枸杞，味道呈现酸、涩、苦味。

五泡。将枸杞扔几颗到温水
中，优质的枸杞不易下沉，泡出来
的颜色为淡黄色或者橘红色。染
过色的枸杞泡水后呈红色，硫磺
熏制过的仍然是清澈透明。

说到适合秋冬季的养生食
材，枸杞肯定榜上有名。网上有
传闻称枸杞需用温水泡服，水温
过高会导致有效成分被破坏，营
养价值大打折扣。事实真是这样
吗？其实枸杞的主要有效成分为
枸杞多糖、多酚及类胡萝卜素类，
这些物质受热不易分解，相反热
水更容易其浸出。

枸杞虽有这么多好处，但毕
竟为滋补品，如果吃的量过大，可
能容易上火，出现流鼻血、眼睛不
舒服的症状。

所以，吃的量上，得控制好
了。一般来说，每天推荐枸杞食
用量为10克左右，尽量不超过20
克，这个数大概拿手抓就是一小
把（40粒左右）。


