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春日野餐
卷出新高度

周末时分，一场春日野餐的浪漫
邀约正待启程。美食达人王静开始制
作春日美味便当，准备带家人去郊外
野餐。当高颜值与美味碰撞，画面实
在美妙——晶莹剔透的三文鱼黄瓜卷
裹着鲜嫩鱼生，脆爽的黄瓜在齿间奏
响春日乐章；外酥里嫩的里脊肉饭团
饱含咸香肉汁，浸润着每一粒米饭；缤
纷的三色饭团装点着餐盒，红的艳丽、
绿的鲜嫩、白的纯粹，仿佛将整个春天
都收进了盘中。这个春日，让我们用
舌尖感受春光，共赴这场视觉与味觉
的双重盛宴。

手腕发酸、手指发麻别当小事

三个测试在家自查“鼠标手”
2026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。主

任医师杨增敏表示，除了制造业工人、办公族等，还有很多人群容易患上
“鼠标手”，而它的危害并不小，需要早期发现并预防。

三文鱼黄瓜卷
美味惊艳

“这款高颜值又美味的三文鱼黄瓜
卷便当，一打开餐盒就会让大家惊艳。”
王静说。

白煮蛋、牛油果、黄瓜、三文鱼，粉
嫩裹着翠绿，一卷一捏就成了，切开像
彩虹寿司一样漂亮。黄瓜的清爽完美
中和了三文鱼的肥美，牛油果又添了丝
滑口感。山葵的辛辣把鲜味吊出来，吃
完嘴里还留点清爽的余味。

做法也很简单。首先，黄瓜洗净后
去头去尾削成薄片，一个牛油果去皮去
核切成厚片，两个白煮蛋剥壳。白煮蛋
加入半个牛油果的厚片，再加入盐、黑
胡椒碎、沙拉酱压碎呈泥状。取一个寿
司卷帘，铺上一层保鲜膜，再铺上除去
表面水分的黄瓜片，抹上鸡蛋牛油果
泥。再在一侧摆上6片三文鱼刺身、4
片牛油果厚片，卷起压实。切成8段，
每段上摆上一片三文鱼刺身即可。
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里脊肉饭团
咸甜交织

王静做的里脊肉饭团
总是特别受家人欢迎。每
一口都层次丰富——肉香
醇厚扎实，米香清甜回甘，
咸甜交织的风味在舌尖萦
绕，让人忍不住一口接一
口，将春日野餐的幸福感
细细品尝。

首先，米饭煮熟，放凉
至手掌能接受的温度。放
入玉米粒、胡萝卜丁、豌豆
和一大勺番茄酱，搅拌均匀
后捏成方便入口的大小。

接下来，锅中倒入食
用油，米饭面朝下先煎，煎
至变色开始翻面，每个面
都略微煎熟。在里脊肉上
刷少许照烧汁，顺着肉的
纹路切成薄片，覆盖在饭
团上捏紧，并蘸取淀粉
煎熟。最后，用白芝麻点
缀。饭团做好了，配点蔬
果，再做个土豆泥色拉，郊
游去吧。

三色饭团
不同惊喜

三色饭团宛如春日调色盘上的灵
动笔触，每一口都藏着惊喜：鲜甜的虾
肉与米香缠绵，咀嚼间迸发出海洋的
芬芳；雪白饭团暗藏玄机，裹着咸香鸡
肉，软糯的米粒在舌尖化开，层次丰富
的滋味在口中蔓延。每一粒米饭都将
自然本味与匠心巧思完美融合，为味
蕾带来一场春日绮梦。

首先，准备牛肉馅料，切小块入油
锅煎熟，酱油、糖、料酒、黑胡椒混合成
酱汁后微微加热，牛肉出锅前倒入酱
汁，煎两分钟盛出。

接下来准备鸡肉馅料，鸡腿肉去
骨切小块，倒入用淡口酱油、味淋、盐、
少许糖、葱花混合调成的酱汁，腌制15
分钟。将鸡肉放入油锅炸熟，盛出备
用。然后是虾仁馅料，虾仁加盐和料
酒腌制15分钟。在低筋面粉中打个
蛋，加水调匀成薄糊，虾仁蘸取面糊，
入锅炸两次至金黄。

最后，米饭加盐拌匀，将上述馅料
各自裹入适量米饭，捏成三角。包上
海苔，顶部蘸些海苔鱼松，或撒上小葱
即可完成。 （元春）
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人的手腕掌侧有一个由腕
骨和韧带围成的“密闭管道”，
就是腕管，管道里走行着控制
手指活动的肌腱，还有一根负责
大拇指、食指、中指感觉和运动
的正中神经。如果因为长期重
复动作、组织肿胀等原因导致腕
管内部压力升高，就会压迫到正
中神经，进而出现手腕疼痛、手
指发麻、抓握无力等一系列症
状，这就是大家说的“鼠标手”。
需长期伏案操作电脑的办公族、
家务活比较繁重的女性等都是

“鼠标手”的高危人群。

“鼠标手”的早期症状非常
隐蔽，大多只是偶尔觉得手腕
发酸、手指有点发麻，活动一两
下就能缓解，容易被当成普通劳
累。杨增敏坦言，不少患者拖到
难以拿握物品才来就诊，这时往
往已错过最佳干预时机。

杨增敏介绍了三个简单的
小测试，可在家对照检查：

1.屈腕测试：将双肘撑在
桌面上，两个手腕自然弯曲90
度，保持这个姿势1分钟不动，
如果1分钟内出现大拇指、食
指、中指发麻和刺痛感，就提示
可能存在腕管综合征。

2.叩击测试：找到自己手
腕掌侧横纹的中点位置，用另

一只手的手指轻轻叩击这个位
置，如果出现手指发麻、刺痛感
向指尖放射，就是阳性信号。

3.醒后测试：如果最近经
常在睡着之后因手麻痛惊醒，
起床甩动手腕几分钟后麻痛就
能缓解，这也是“鼠标手”非常
典型的早期症状。

如果症状持续没有缓解或
者加重，不要拖延，应及时到医
院骨科或疼痛科就诊。

其实，大部分的早期“鼠标
手”通过改变日常用手习惯和
保守干预就能明显缓解甚至治
愈，防治核心就是给手腕减负。

杨增敏表示，日常预防要
做好三件事：1.调整用鼠标姿

势，握鼠标时尽量让手腕放平，
不要悬空压在桌沿上，可以垫
一个厚1厘米左右的软腕托，
让手腕保持自然放松的姿势；2.
定时休息，连续用电脑、玩手机
45分钟左右，就要停下来活动
手腕5分钟，做做手腕的屈伸、
旋转动作，伸展手指放松肌腱；
3.注意保暖，夏天开空
调不要让手腕
直接对着冷
风 吹 ，
受凉会
加重局
部组织
水肿。
（扬晚）
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