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3 月下旬以来，在三溪堂国药馆一
楼的第五届云南文山有机“苗乡三七”节
上，前来购买有机三七的市民络绎不绝，
不少市民表示，能在家门口买到定期从
云南文山空运过来的优质有机三七感觉
真好。

与市面上的许多三七不同，这里的
每一颗有机三七都来自千里之外的三溪
堂与云南文山“苗乡三七”联营种植基
地，那里是海拔1200米至2200米的弱酸
性土壤产区，是国内三七的原产地和主
产区，称之为“中国三七之乡”。

三溪堂国药馆为确保有机三七的高
品质，通过在文山“苗乡三七”专门的定
制农场开展联营种植，对每一颗有机
三七从种植到加工到产品，实施全程
质量可控可追溯体系。据了解，苗乡三
七的有机种植全程执行《有机三七药
材及饮片农药与重金属及有害元素的
最大残留限量》标准，并使用企业内部
质量检测和国际专业第三方 SGS 检测
双重检测。

从品种选育开始，奠定优质种源基
础。优选基地，按GAP种植标准选地，在
播种上精选种籽，规范化播种，实现种源
可控可追溯。一年三七（种苗），严选健康
无病害三七种苗进行大田移栽，实现种
苗可控可追溯。GAP 大田栽培（二年三
七），基地内以大学生为主体的种植管理
技术团队，实施半军事化管理，保障三七
田间SOP（标准操作程序）、SMP（标准管
理程序）的执行，实现种植可控可追溯。
GAP 大田栽培（三年三七）严格按照有
机三七标准进行人工除草、施用自然有
机肥、物理除虫，杜绝使用高毒、剧毒、高
残留的农药化肥。

在“苗乡三七”联营种植基地，记者
看到这里的有机三七生长三年后，再进
行定时定量采挖，严谨细致的采挖流程，
保证三七药材完整。采挖后及时运送到
初加工厂，进行标准化修剪、清洗、干燥、
检测及分选，实现初加工可控可追溯。

全媒体记者 吕斌 文/摄

三溪堂与云南文山“苗乡三七”联营种植
每一颗有机三七全程可控可追溯

在维生素这个大家族里面有一个含有金属元素
的，那就是维生素B12。

维生素B12被吸收后，运输到肝脏、肾脏、骨髓等
组织。当吸收量达到饱和后，吸收率会随着膳食供给
量的增多而下降。

●维生素B12缺乏会怎样

1.恶性贫血 维生素B12参与细胞的核酸代谢，
为造血过程中所必需的物质。当维生素B12缺乏时，
就会导致红细胞中DNA合成障碍，诱发巨幼红细胞
贫血即恶性贫血。

2.神经系统危害 维生素B12缺乏可引起斑状或弥
漫性的神经脱髓鞘，这种进行性的神经病变起始于末
梢神经，逐渐累及脊髓和大脑，形成亚急性复合变性，
出现精神抑郁、记忆力下降、四肢震颤等神经症状。

3.高同型半胱氨酸血症 维生素B12缺乏后可引
起高同型半胱氨酸血症，高同型半胱氨酸血症不
仅是心血管疾病的危险因素，还对脑细胞产生毒
性作用而造成神经系统损害。有研究显示，维生素
B12 缺乏可能与老年痴呆、抑郁症、衰老和认知能
力下降等疾病的发生或疾病的严重程度有关，但
目前尚无定论。

●维生素B12缺乏的原因

素食者、母亲为素食者的婴幼儿和老年人是维
生素B12缺乏的高危人群。

膳食摄入不足、各种原因引起的胃酸过少、胰蛋
白酶分泌不足、回肠疾病等均可导致维生素B12吸收
减少，从而导致维生素B12缺乏。

有研究表明，常染色体隐性遗传病造成的先天
性维生素转运及代谢异常也会导致维生素B12缺乏。

●哪些食物中富含维生素B12

膳食中的维生素B12来源于动物性食物，主要食
物来源为肉类、动物内脏、鱼、禽、贝壳类及蛋类，乳
及乳制品中含有少量维生素B12。

植物性食品中基本不含维生素B12。

●什么因素会影响维生素B12的吸收

吸收率因年龄增长、维生素B6缺乏、铁缺乏和
甲状腺功能机能减退而下降，而妊娠期吸收率会增
高。患胃炎，服用抗生素和抗惊厥药物都会影响维生
素B12的吸收。

体内维生素B12的储存量约为2~3毫克，主要储
存在肝脏。维生素B12的肝肠循环对其重复利用和体
内稳定具有重要作用。维生素B12主要从粪便排出，
此外通过皮肤和肾脏也有丢失。

据光明网（图片来自网络）

这种维生素只需微量
但缺了却不行

胃癌是我国最常见的恶性肿瘤之一，虽然近年
来胃癌的发病率稍有下降，但仍然位居恶性肿瘤发
病率的第二位和病死率的第三位。

中国人常说“十人九胃”，意思是十个人中有九个
是有胃病的，说明得胃病的人很多。大家因此不以为
意，以为只是慢性胃炎，吃点护胃的药物就草草了事，
殊不知胃癌也是乘此“良机”发展壮大，似乎短期内悄
无声息，但往往是那些被人忽视的轻微症状，预示着癌
症已悄然来临。专家为读者解析胃癌的五个蛛丝马迹：

信号一：上腹部疼痛，持续消化不良
上腹部疼痛，持续消化不良。早期胃癌病人常常

没有特异的症状，随着病情的进展可以出现类似胃
炎、胃溃疡的症状。如上腹部饱胀不适或隐痛，特别
是吃饭后明显；患者往往出现食欲减退、嗳气、反酸、
恶心、呕吐等。

信号二：体重速降、贫血
体重速降、贫血。胃癌会影响食物的吸收，患者

可出现体重迅速下降。同时因为出血或影响维生素
B12的吸收，而出现贫血，表现为疲倦、乏力、头晕、面
色苍白等。

信号三：腹部肿块
当肿瘤比较大时，有时可以在上腹部触及质地

比较硬的包块，特别是位于幽门窦或胃体的进展期
胃癌，有时可以扪及上腹部肿块；女性病人于中下腹
部扪及可以推动的肿块，有可能是卵巢转移（医学上
称作Krukenberg’s瘤），需要和卵巢癌相鉴别。

信号四：腹胀、腹痛
胃脘部疼痛是常见的症状，如果疼痛持续加重

且向腰背部放射，则提示胰腺和腹腔神经丛受侵犯。
胃癌一旦穿孔，可以出现剧烈腹痛的症状。

恶心、呕吐，是因为肿瘤引起梗阻或胃功能紊
乱。贲门部癌可以出现进行性吞咽困难及食物返流，
胃窦部癌引起幽门梗阻时可以呕出宿食。

信号五：大便出血或大便呈黑色
当肿瘤侵犯血管，可以引起消化道出血。少量出

血时仅有大便潜血阳性，当出血量较大时可以有呕
血及黑便。

胃癌在早期往往没有特异性的临床症状，起病
的时候与胃炎、胃溃疡等疾病相似，往往被人忽视，
所以直到迫不得已到医院进行检查时，诊断往往已
经是中晚期，错失手术根治的良机。因此，希望人们
当身体出现不适症状时，能提高警惕，及时到医院就
诊进行排查。 据羊城晚报

快速识别胃癌的
五大蛛丝马迹

说起祛湿的食疗方，很多人都会
想到红豆薏米粥。但很多读者反映红
豆薏米粥的祛湿功效并不明显，反而
还有“越喝越湿”的迹象。这是为什么
呢？原因是，绝大多数人的做法都是
错的。

红豆、赤小豆分不清
“红豆薏米粥”里用红豆，其实是误

传，想要达到祛湿效果，要用赤小豆才
对。一般煮汤熬粥用红豆比较多，但其实
红豆基本没有祛湿的功效。而赤小豆味
甘、酸，性平，归心、脾、小肠经，具有健脾
益气、利水除湿的功效。

红豆和赤小豆这么像，该怎么分辨呢？
看形状：红豆的外形基本上都是椭

圆形，赤小豆的外形是长圆形的。
看颜色：红豆的颜色比较鲜亮，赤小

豆的颜色偏暗红。

直接用生薏米煮粥
薏仁味甘、淡，微寒，归脾、胃、肺经，具

有利水渗湿、健脾除痹、清热排脓的功效。
不过，薏米性微寒，脾胃虚寒的人不宜长
期、大量、每天服用。脾负责运化水湿，脾胃
受寒，湿气更加排不出，就会出现“越吃越
湿”的负面效果。所以，在吃薏米前，最好将
生薏米用小火炒到金黄色，把寒性减去，就
能避免对脾胃的损伤。

经过炒制的薏米药性偏于平和，它的
健脾作用和利湿作用都比较好。如果觉得
麻烦，也可以在药店直接购买炒薏米。

只祛湿，不健脾
脾主运化，既能运化水谷又能运化水

湿。脾喜燥而恶湿，若脾阳振奋，脾脏健
运，运化水湿功能正常，湿邪就不易产生。
因此脾胃好，湿气就不容易产生。一味地
祛湿，而忘了健脾，湿气祛了后，还是很容

易再生湿。
在红豆薏米粥里加入芡实就是一个不

错的做法。芡实味甘、涩，性平，归脾、肾经，
具有补脾祛湿、益肾固精、聪耳明目的功
效，既可以祛湿，又健脾。

说了这么多，真正可以祛湿的红豆薏
米粥应该怎么做呢？

赤小豆薏米粥（全家量）
材料：薏米 100g，芡实 100g，赤小豆

100g，冰糖适量。
做法：
①将赤小豆、芡实用冷水浸泡2小时，

或用热水浸泡1小时。
②用小火炒制薏米至微黄。
③将泡好的薏米、赤小豆、芡实、冰糖

放入锅中，加水，熬煮2小时即可，可加少
量黄糖调味。

注意，这个食疗方也是有年龄限制的。

3岁以上孩子对症少量服用（半碗就够了），
每周不超过2次。

另外在熬粥的时候还需要注意：薏米、
芡实、赤小豆的质地都比较硬，很难煮软，
建议在煮之前先将三者放在水中浸泡一段
时间。

除了以上做法，还可以往粥里“加点
料”，增加口感的同时，还可以获得更多
的功效。

心气不足，加2~3颗桂圆。桂圆味甘、性
温，在红豆薏米粥里加入桂圆可以起到安心
宁神、补血养气、益智补脑的功效。

心火过旺，湿热内扰，加5g去芯莲子、
8g 百合。在红豆薏米粥中加上百合或莲子
同煮，百合味甘，性微寒，有养阴润肺、止咳、
清心安神的功效。莲子可以起到补脾止泻、
益肾固精、养心安神的作用。用莲子的时候，
记得要去掉里面的心。 据大河网

这碗经典祛湿糖水“越喝越湿”？大多数人都煮错了

4月7日上午，“浙江省红十字会康
心基金心脏病患者救助项目走进义乌”
活动在天祥东方医院举行，邀请多位著
名心脏病专家现场义诊，为心脏病患者
免费进行心脏彩超和心电图等检查，适
合手术的病人还可以获得康心基金的
生活救助。

早上8点30分，医院二楼外科门诊
的候诊区坐满了前来参加义诊的市民。
67岁的骆大叔有十几年冠心病史，每年都
要住院检查一次，他说：“最近感觉有点胸
闷、心慌，正好看到有心脏病专家要来义
诊的消息，所以一早就赶过来了。”看诊结
束后，骆大叔表示，医生很专业，对自己提
出的问题也进行了细致的解答，让自己对
病情有了更清晰的认识。随后，骆大叔还
进行了免费心脏彩超检查。

68 岁的吴凯有是康心基金的受益
者之一，昨天，他也来到现场进行了复
诊。据介绍，这名患者于2019年查出心脏
血管瘤，后到天祥东方医院本部、三甲综
合医院东阳市人民医院做了手术。当时，
手术费用总额为15万元，经医保报销后，
又由康心基金补助3万元，最终，患者个人
仅需支付6000多元。“这个活动太惠民啦，
看病有的报销，给我们减轻了负担。”吴凯
有笑着说，“刚才给陈立军主任看了刚做
出来的彩超结果，他说恢复得不错，我和
家里人都放心了！”

记者了解到，吴凯有提及的陈立军，
就是东阳市人民医院心脏病诊治中心主

任。他从事心脏外科工作25年，主刀各类
心脏外科手术2500多例，其团队可开展简
单及复杂先心病矫治手术、瓣膜修复手术、
心脏肿瘤摘除术等等，年手术量超两百台，
拥有强大的专科综合实力。

据悉，这是康心基金第六次走进义

乌。该基金由浙江省红十字会于 2011 年
设立，专门用于救助金、丽、衢三地（包括
常住人口和外来工作人员）的心脏病患
者，在定点医院东阳市人民医院、天祥东
方医院手术的，不限户籍，均可在医疗保
险报销外再享受自付部分报销 90%的生

活补助，补助最高可达4万元。截至今年2月
底，康心基金总救助额达1449.93万元，惠及
患者 731 人，其中义乌地区救助额近百万
元，惠及患者近 40 人。2019 年，康心基金被
评为浙江省红十字会首届“人道公益品牌项
目”十佳。 全媒体记者 柳青 文/图

康心基金六进义乌 为心脏病患者提供救助

有机苗乡三七的生长环境北纬
23.5°附近，海拔1200-2200米的弱酸
性土壤。

采摘有机苗乡三七籽。

清
洗
有
机
﹃
苗
乡
三
七
﹄
。

清
洗
后
的
三
七
在
太
阳
能
大
棚
自
然
干
燥
。

一
年
有
机
三
七
（
种
苗
）
。

三
年
后
收
获
新
鲜
有
机
三
七
。

1-2月去果皮的种子进行点籽播种。


