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我 们 离 你 最 近

记者采访多家医院急诊科了解到，几乎每

年春天都有因误吃野菜导致中毒的病例发

生。医生提醒，有些不知名的野菜可能存在毒

性，在没有弄清其食用安全性之前不要贸然食

用。

市一院营养科负责人沈旸提醒，市民挖野

菜时要注意食用安全，对以前很少食用、或拿

不准名称的野菜，不要轻易食用，只有那些有

长期食用经历、被证明无毒且容易辨认的野

菜，如马兰头、荠菜等可以放心食用，有明显苦

味、涩味的野菜应该少吃或不吃。挖野菜要有

丰富的辨识经验，地方也要选好，最好选择开

阔的郊外。在有污染的河沟、垃圾场、工厂、公

路附近土壤中生长的野菜，因其生长中吸收了

对人体有害的毒素，不宜采摘食用；公园、路边

绿化带中的野菜不要采摘，因为园林部门经常

会对树木喷洒药物以防止病虫害，野菜上可能

也会有药物残留。

沈旸说，从营养与安全的角度来说，并不

推荐大家大量食用野菜。现今人们吃的各种

蔬菜原本都是由野菜培育来的，先民们之所以

把如今的野菜从日常食谱中剔除出去，其实是

有一定道理的。野菜的植物纤维一般多且较

粗，寒性较大，过量食用可能会伤脾胃。许多

野菜含较多的草酸，被吸收后会与血液中的钙

结合形成草酸钙，可能沉着于泌尿系统及胆

道，引起肾结石、输尿管结石和胆结石。沈旸

提醒，食用野菜，无论是买来的还是自己挖来

的，食用前一定要用开水烫一烫，最好能用淡

盐水浸泡两个小时以上。

市一院中医科主任医师宗岩说，部分野菜

具有药用价值，例如蒲公英可清热解毒，是一

味常见的中药；荠菜能清热去火，也可入药，但

其药性不强，清热去火的作用和青菜差不多。

她提醒，有些野生植物具有毒性，外形却和人

们常吃的野菜或药材很相似，非专业人士容易

弄混，例如药材商陆的红根就有剧毒，但其外

形和土人参极为相似，容易误食中毒，建议大

家采挖野菜的时候要谨慎，确定认识的才食

用。

经过了一个寒冬的洗礼，春风

一吹，马兰头便在乡间的田埂、河

边、野地里冒出嫩绿的芽。3月28

日早晨7点多，家住清江浦区柳树湾

街道桃花坞社区的张兰妹便匆匆出

了门，和提前约好的老友一起去河

边，挖些新鲜的马兰头回家凉拌着

吃。张兰妹一行三人提着手提袋，

有说有笑地沿着河边的小路一直

走，看到大片马兰头后便蹲在地里，

一只手轻抓着一棵马兰头的叶子，

拨开杂草，另外一只手握着剪刀，露

出马兰头的根部，“咔嚓”一剪，完整

的马兰头就被挖了出来。“现在的马

兰头口感最为肥嫩，鲜甜清爽，以后

气温渐渐上升，马兰头就会变老。”

张兰妹一边把挖出的马兰头放进袋

中，一边和老友闲聊着。短短半个

小时，挖出来的野菜就装满了两只

塑料袋。张兰妹拎着满满一手提袋

马兰头，衣服和鞋子上沾满了尘土

和枯叶，脸上也被阳光晒出了红

晕。看着满满的收获，她笑着说，只

要春天一来，就会约上朋友一起去

河边挖野菜，就当是踏青了。

“春天的快乐就是挖野菜给

的！”和张兰妹有同样爱好的高永林

感叹。马兰头、枸杞头、菊花脑、荠

菜、蒲公英……提起作为春季时鲜

的野菜，高永林如数家珍。今年65

岁的高永林回忆，小时候，奶奶总是

会用长在家门口小菜园边的扫帚菜

做面须汤。扫帚菜吃起来独有的淡

淡花香味成为她一直怀念的童年味

道。退休后的高永林每到春天就会

骑着电动车，绕着乡村小道，在田埂

边、河边、野地里，看到有野菜生长，

就立马停下车来，将野菜挖出来。

沐浴着春季的暖风，悠闲地骑着电

动车，一头扎进大自然中，随时随地

收获挖野菜的乐趣。

春日挖野菜

尝“鲜”莫尝“险”
眼下正是春暖花开、万物复苏的时节。品味春天，不仅可以观百花、

赏美景，还可以动用舌尖上的味觉，发挥“吃货”的力量。“阳春三月三，荠
菜当灵丹。”选择一个天气晴好的日子，去田野里挖野菜成为很多都市人
向往的休闲方式；而野菜那一口纯正的时鲜美味，也成为很多人心中难以
舍弃的惦念。 ■融媒体记者 高婷婷 傅停停 实习生 陈语 通讯员 王娟

●“春天的快乐是挖野菜给的”

●野菜虽香 但不能随便吃

●这些野菜可以去挖
据张兰妹、高永林等有经验的市民介绍，春天能挖到的野菜主要有以下几种：

●荠菜：堪称野菜中

的上上之品，炒熟之后质

地柔软，不带苦味，香味浓

郁，是老百姓餐桌上最常

见的一道野菜。生长范围

很广，挖时要注意不带花

的荠菜比较鲜嫩好吃。

●马兰头：又称马兰、红梗

菜、鸡儿肠、田边菊等，香味浓

郁、营养丰富，适合水煮后凉拌。

●马齿苋：又名

马齿菜、马齿草等，

其味较酸，有清热解

毒 、凉 血 止 血 之 功

效，焯水后可炒食、

凉拌、做馅等。

●扫帚菜：学名

地肤，又名地麦、落

帚、扫帚苗、孔雀松

等，嫩茎叶可以吃，

适合焯水后凉拌，也

可以清炒。

●菊花脑：嫩叶嫩

茎可供食用，有特殊的

清凉香味，常生长于房

前屋后，食用时可烧汤、

清炒或焯水后凉拌。

●蒲公英：最容易辨认的

野菜之一，可清热解毒，开花前

可吃，用开水焯烫后可直接吃，

也可煲汤或炒肉，口感清香怡

人。与绿茶、甘草、蜂蜜等一起

泡水，民间常用来治疗春季上

火引起的咽喉肿痛。


