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健康

四五月份是槐花盛开的时刻。鲜艳的外表、怡
人的清香，关键是还能吃，味道甜滋滋的，让人很难
不爱！

那么，好吃又好闻的槐花营养咋样？有啥吃法？

特别焦虑时
试试“478呼吸法”

维生素C含量媲美橙子！
建议最近多吃这种花

今年 4 月 25 日至 5 月 1 日是第 24 个全

国《职业病防治法》宣传周，2025年8月1日

开始实施的新版国家《职业病分类和目录》

新增了“职业性精神和行为障碍”类别，让职

业人群的心理健康问题得到关注。

常见的职业人群心理健康问题包括：焦

虑、抑郁、职业紧张、职业倦怠、人际关系紧

张等，其中焦虑最为常见，但不是所有的焦

虑都是“坏”的。

当我们焦虑时
身体会发生什么变化？

焦虑与大脑深处的“警报器”——杏仁

核密切相关。杏仁核的任务就是时刻扫描

环境中的威胁，这些“威胁”可能是考试、比

赛、工作任务、人际关系等。杏仁核一旦识

别到压力性事件，就会让身体快速释放皮质

醇、肾上腺素等，让身体处在一种高能量的

唤醒状态，使反应更加迅速，注意力更加集

中。有研究显示，考试前适当焦虑的学生，

成绩会更好。适当焦虑的人，表现力会有一

定程度的提升。

首都医科大学附属北京安定医院临床

心理中心主任沙莎介绍，每个人都拥有心理

缓冲空间，依靠更多的心理资源与应对方式

去疏导日常压力，这个阶段不叫生病。生病

有一个重要标准：工作能力下降，主要表现

为记忆力、注意力无法跟上工作，情绪不稳

定，影响工作效率和人际关系。

沙莎提醒，如果这种耗竭的状态持续两

周以上，需要积极主动就医。

上班微笑，下班抑郁
医生：并非发自内心的笑更伤身

上班乐呵呵，下班回家只想独处，情绪

非常低落，你有这种表现吗？“微笑抑郁症”

是职业人群身上的一种新型抑郁倾向，也会

带来躯体上的不适。

首都医科大学附属北京安定医院精神

心理疾病国家临床医学研究中心主任医师

闫芳介绍，并非发自内心的笑容，反而更容

易伤害自身。这类人群往往会先接收到身

体发出的预警信号，感到肠胃不适、胃口不

好、头疼、心脏不适、浑身疼痛等。然而到医

院检查后，各项指标都没有问题，这种情况

下，建议查看是否是情绪问题所致。

闫芳表示，工作的不确定性可能带来焦

虑，自我感觉心理安全系数下降，缺乏企业

文化和单位文化的支撑，很容易引发焦虑、

抑郁等情绪问题。缓解情绪问题，首先要学

会找到自己的社会支持，如家人、朋友、自己

的小团体等，产生情绪问题时，有一个宣泄

和表达途径。

如果感到特别焦虑
建议试试“478呼吸法”缓解

如果你感觉非常焦虑或情绪十分低落，

可以试试“478呼吸法”：用鼻子吸气4秒钟，

全程不停顿；屏住呼吸7秒钟，这7秒是为了

避免过度换气，人在紧张时会过度换气，反

而出现头晕、眼花等不适；缓慢呼气8秒钟；

通常做3到4组后，焦虑程度就会降低。
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槐花富含哪些营养？

槐花是豆科植物槐树的花和花蕾，在花蕾形成或者

开花的时候采收，其中未开的花蕾称为“槐米”，开花的称

为“槐花”。槐花不仅口感甘甜、鲜嫩清香，营养也相当不

错。

碳水化合物 槐花富含碳水化合物，含量为 17g/

100g，和土豆差不多，所以我们平时可以把槐花当半个主

食来吃。需要注意的是，如果吃了槐花，建议当餐主食适

当减量。

槐花含有较高的可溶性糖，所以口感很甜。其

可溶性糖含量由大到小依次为：槐花＞小槐米＞中

槐 米 ＞ 大 槐 米（大 槐 米 长 度 为 1.6~2.0 厘 米 、中 槐 米

长度为 1.2~1.6 厘米、小槐米长度为 0.7~1.2 厘米），槐

花 中 的 可 溶 性 糖 含 量 明 显 高 于 不 同 发 育 阶 段 槐 米

中 的 含 量 。 所 以 ，吃 槐 花 会 感 觉 比 吃 槐 米 更 甜 、更

鲜美。

膳食纤维 槐花的不溶性膳食纤维含量较高，约为

2.2g/100g，比白菜、苋菜、菠菜、荠菜、芹菜等蔬菜都高，多

吃对肠道健康有好处。

维生素C《中国食物成分表》中的数据显示，其维生

素C含量为30mg/100g，可以和橙子媲美，是苹果的10倍

之多。

并且，槐花中的维生素 C 含量比不同发育时期的槐

米都高，由大到小依次为：槐花＞大槐米＞小槐米＞中槐

米。

矿物质铁 槐花的铁含量高达3.6mg/100g，是菠菜的

1.2倍。

黄酮类化合物 槐花中含有大量的黄酮类物质，比如

芦丁、刺槐甘、槲皮素、山柰酚等，具有抗氧化作用。

其中，芦丁能调节毛细血管通透性和脆性、改善微循

环、对控血压也有好处，芦丁在槐花中的含量小于不同时

期的槐米。槲皮素与芦丁的含量呈正相关，芦丁含量越

高、槲皮素含量也越高。

叫“槐花”的都能吃吗？

槐花有洋槐花（刺槐花）和国槐花两种，可以直接供

我们食用或泡水饮用的是洋槐花，香味浓烈；而国槐花一

般不直接吃。

国槐花的芦丁含量要比洋槐花高得多，是其5~10倍，

味道不如洋槐花，还可能会刺激消化系统导致身体不适，

需要炮制成生槐花、炒槐花和槐花炭，芦丁含量才会有所

降低。

在外观上，这两种槐花也不一样：

洋槐花的树枝上有刺，洋槐花干燥花呈白色且略带

绿色，开花呈钟状，花冠白色，旗瓣近圆形，气味芳香，味

道甘甜，沸水浸泡后，溶液为淡黄色；

国槐花的树枝上没有刺，国槐花呈棕黄色，皱缩而卷

曲，花瓣多散落，开花呈钟状，颜色为黄绿色，旗瓣阔心

形，味较淡微苦，沸水浸泡后，溶液呈褐色。

槐花的推荐吃法有哪些？

槐花除了能泡水喝之外，还能做很多美食，比如槐花

饼、槐花饺子、蒸槐花、槐花炒鸡蛋。

槐花饼 将槐花清洗干净后沥干水分，放入面粉和打

散的鸡蛋，加适量水搅拌成糊状。平底锅刷油后倒上面

糊，烙成两面金黄即可。

槐花饺子 槐花清洗干净后控干水分，和猪肉、葱姜

蒜、十三香混合在一起做饺子馅。煮熟的饺子满屋香气

飘飘，吃着也是鲜香四溢。

蒸槐花 很多蔬菜都可以和面粉一起蒸着吃，比

如大家常吃的有芹菜叶、茼蒿、胡萝卜、豆角，都很美

味。槐花也可以这样吃，清洗干净的槐花，加一些干

面粉拌匀，放在蒸锅里蒸上几分钟就能吃，松散清香。

槐花炒鸡蛋 将 洗 干 净 的 槐 花 放 入 打 散 的 鸡 蛋

中 ，撒 少 许 食 盐 后 搅 拌 均 匀 。 热 锅 凉 油 ，油 温 上

来 后 倒 入 混 合 好 的 鸡 蛋 液 ，翻 炒 熟 透 后 就 可 以 出

锅 了 。 吃 起 来 不 仅 有 鸡 蛋 的 香 味 ，还 香 甜 可 口 。

春季槐花开满枝头，空气中飘散着槐花的清香，它不

仅好看好闻还好吃。吃槐花不仅能品到清甜，还能摄入

丰富的膳食纤维、维生素C以及黄酮类化合物，真的推荐

大家趁鲜尝一尝。

春日槐花上市，食用需注意

槐花是许多人喜欢吃的春菜，医生提示，食用槐花要

注意适量，部分特殊人群更要谨慎——

槐花里面含有草酸，一次性大量食用后会出现腹胀、

消化不良的情况，特别是对于胃肠道不太好的人来说，单

次食用建议控制在100g以内。

有些过敏体质的人食用后可能会出现皮肤瘙痒，出

现皮疹甚至出现呼吸困难等过敏症状，可以少量先试吃，

试吃后观察24小时，如果没有出现过敏症状，可以正常食

用。

医生还建议，槐花在食用前可用淡盐水浸泡 15

分钟，反复冲洗干净后，再焯水 1 至 2 分钟，这样可

以有效去除槐花中的部分刺激性成分，降低食用的

风 险 。 一 旦 在 食 用 后 出 现 头 晕 、呕 吐 、腹 泻 等 不 适

症状，要立即停止食用，尽快前往医院就诊。

据央视新闻微信公众号转载自科普中国

爱女邵悠然于2026年4月8日平安降临，母女安康！
愿小悠然一生平安喜乐，健康聪慧，自在成

长，未来可期。
感谢妇产科翟福霞主任技艺精湛、护我

周全，张辛宁医生妙手接生，关莹助产士缝
合术高超，张丽兰医生温暖守护。医者仁心，
铭记于心。

喜得爱女 感恩医者


