
冬病夏治的食疗方法

冬季气候寒冷时易发或加重

的病

(

如哮喘、慢性支气管炎、鼻

炎、反复呼吸道感染、免疫功能低

下、慢性风湿病、关节炎、慢性腹

泻、冻疮、过敏性疾病等

)

，在夏季

气候炎热、疾病缓解时进行治疗，

以预防和减少疾病在冬季的发

作。 这里就介绍几款常见的冬病

夏治的食疗方法。

虫草炖老鸭

取冬虫夏草

15

克， 老雄鸭

1

只。 将虫草放于鸭腹内， 加水炖

熟，调味食用，连食

1

个月左右。可

补体内虚损、益肺肾、止咳喘。

黄芪乌骨鸡

取黄芪

30

克，乌骨鸡半只。将

乌骨鸡去毛和内脏，切半只，再切

块，放沙锅中与黄芪共炖，鸡肉熟

烂后，加调味品，饮汤食肉，可分

作

3

次食用。连食

1

个月左右。可起

到益气养肺、滋肾养血、固表防感

冒的作用。

补肾胡桃泥

取紫衣胡桃

1

个，每晚临睡前

细嚼后服下， 长期服用有补肾养

血、润肺纳气作用。适宜于肾虚的

老慢支患者食用，常服有效。

人参蛤蚧粥

蛤蚧粉

2

克，人参粉

3

克，糯米

50

克至

100

克。 先将糯米煮成稀

粥，待粥熟时加入蛤蚧、人参粉搅

匀，趁热服。有补肺肾、益元气、平

虚喘之功效。 适用于肺肾两虚型

老慢支病人。

姜汁牛肺糯米饭

牛肺

200

克， 生姜汁

15

毫升，

糯米适量。牛肺切块，加糯米，用

小火焖熟，起锅时加生姜汁即成。

食之有祛痰、补肺、暖胃的作用，

对老人寒咳日久、 痰多清稀者有

效。

山萸肉粥

怀山药

30

克至

60

克， 山萸肉

20

克，粳米

100

克。将怀山药、山萸

肉煎取浓汁，与粳米同煮粥，日服

l

次至

2

次，有补肾益精之功效，适

用于肾虚型老慢支病人食用。

四仁鸡子羹

白果仁、甜杏仁各

1

份，胡桃

仁、花生仁各

2

份，共研末。每日清

晨取

20

克，鸡蛋

1

个，煮羹

1

小碗服

用。有扶正固本、补肾润肺、纳气

平喘之功效， 对咳喘日久的老慢

支患者较为适宜。

梨子川贝汤

取梨

1

只，去皮切片，川贝母

12

克，打碎，加入白糖

30

克，共炖

汤服。 适用于老年支气管炎之肺

热干咳少痰者。

百合核桃粥

取百合

50

克，核桃肉

15

克，大

红枣

10

枚

(

去核

)

，粳米

50

克，共煮

粥食。 适用于老年人慢性支气管

炎肾亏虚咳嗽气喘者。

冰糖蒸柿

饼柿饼

3

个，冰糖少量，放入

锅中，隔水蒸至柿饼绵软后食用。

有润肺、消痰、止血的作用，可辅

助治疗慢性支气管炎、高血压、痔

疮出血等。

（海 燕）

三伏天 养生中药泡水喝最消暑

薄 荷

此中药对因暑热引发的头痛、

目赤、 咽喉肿痛有治疗及预防作

用。薄荷有干、鲜两种，以鲜为好，

可单味泡服或加入茶叶中泡服。

金银花

中医认为，金银花性寒味甘，

它是古代清热解毒的圣药。 现代

医学研究证实， 金银花有较强的

抗菌作用，广泛用于风热感冒、咽

喉疼痛、 口糜目赤以及外科皮肤

疮疡、丹毒等症。在酷暑炎夏，金

银花可清热、降温、解暑，并对预

防夏季小儿痱毒疖肿等病症也有

良好作用， 可单味泡服或加入茶

叶中泡服。

菊 花

中医认为，中药菊花性味辛、

甘 、苦 、微寒 ，具有疏风清热 、解

毒、清肝明目的功效。现代药理研

究证实，菊花还有明显的解热、降

血压作用， 可治疗感冒头痛及肝

火上扰引起的目赤肿痛。 暑日用

菊花，不但能解暑，还可治头晕眼

花、昏厥中暑等症。对因暑热引发

的头痛、目赤、疮疖等，有治疗及

预防作用

;

白菊花、黄菊花和野菊

花三个品种， 可单味泡服或加入

茶叶中泡服。

三七花

性凉味甘，有清热、平肝、降

压的功效。用于高血压、头昏、目

眩、耳鸣、急性咽喉炎的治疗。降

血压，降血脂，减肥，生津止渴，提

神补气。 不建议三七花和其它花

茶一起食用， 因为三七花单味食

用效果最好。

西洋参

对因暑热引发的口渴、心烦、

多汗及四肢无力有治疗及预防作

用。可单味泡服或含服，也可加入

茶叶中泡服。

蔷薇花

中医认为 ， 蔷薇花性味甘

凉， 除了可用于治疗口腔炎、疟

疾等疾病外，还具有清暑和胃的

功效， 夏天代茶饮能生津止渴，

清热除烦。

（王 宁

)

近日，我市举办了首届哈尔滨啤酒节。图为市区浉河北岸新八景之一的琵琶台旁

啤酒节美食广场的热闹场面。 曹 威 李 海 摄

西 瓜

西瓜性寒，味甘，归心、胃、膀胱

经

;

具有清热解暑、生津止渴、利尿

除烦的功效

;

主治胸膈气壅，满闷不

舒 ，小便不利 ，口鼻生疮 ，暑热 ，中

暑，解酒毒等症。

西瓜是一种最富有营养、 最纯

净使用、最安全的饮料，有生津、除

烦、止渴、解暑热，清肺胃，利小便，

助消化，促代谢的功能，是一种可以

滋身补体的食物和饮料， 适宜于高

血压、肝炎、肾炎、肾盂肾炎、黄疽、

胆囊炎、水肿浮肿以及中暑发热，汗

多口渴之人食用。西瓜中含有的糖、

盐、酸等物质，有治疗肾炎和降血压

的作用。 这是因为有适量的糖能利

尿； 有适量的钾盐能消除肾脏的炎

症； 其中的酶能把不溶性蛋白质转

化为可溶性蛋白质， 以增加肾炎病

人的营养； 瓜中的配糖体则有降低

血压的作用。 （吴 明）

西 瓜 果 冻

原料：西瓜一个、鱼胶粉少许、

白砂糖适量。

做法：

1.

鱼胶粉加入凉开水搅

匀，隔热水融化；

2.

西瓜果肉加入白

砂糖，倒入搅拌机搅拌成西瓜果汁；

3.

把鱼胶粉液倒入西瓜汁中，搅拌

均匀；

4.

把西瓜汁倒入西瓜壳；

5.

为

了让西瓜果冻看起来更逼真， 可以

放一些西瓜籽， 入冰箱冷藏

3

个小

时，凝固即可。

如何品尝白酒

第一，先观其色

端起杯子由下往上看，清澈透

明，无杂质，把杯子倾斜再放平，看

它的挂杯度高不高。

第二，闻其香

白酒分有四大香型

(

酱香、浓

香、饭香、清香

)

。

端起杯子不要直接闻，要由左

往右或由右往左轻轻的闻，感觉是

否香气怡人。

第三，尝其味

端起杯子，倒一点放在舌尖上然

后把舌头向上卷起，让酒铺满整个舌

面，感觉是否饱满，是否醇和，是否顺

喉。 然后用口吸一口气再用鼻子呼

出，这就是看后劲了，你呼出后是否

酒香充满整个鼻腔和口腔。

第四，分其格

品尝后看它是属于哪种风格，

是否有突出的地方。 （曹 威）

熬夜看奥运，吃粥喝茶是首选

晚上看奥运，难免会肚子咕咕

叫。有些球迷在看球赛时喜欢边喝

冰啤，边吃海鲜，虽然这些食物容

易使人兴奋， 但并不建议多吃，还

要当心半夜因受凉而引发腹泻或

腹痛等。

从养生角度而言， 熬夜看比

赛，还是应该吃粥喝茶，吃一些汤

汤水水的食物。比如可以喝些小米

粥、百合粥，不仅能补充能量，还易

消化。熬夜时不要吃肉类，因为热

量太高，也太油腻，对皮肤和肠胃

都不好。熬夜看球时，还有不少人

会以喝咖啡来提神。其实，茶比咖

啡更合适，咖啡有兴奋作用，导致

球赛结束后还难以入眠。 此外，啤

酒也是很多人熬夜解渴提神的饮

品，但熬夜喝啤酒并不健康，大量

喝啤酒，也会造成体内酒精浓度升

高，加重肠胃负担。

看奥运饮食应以 “清火润

肺 ”为宜 ，建议可以喝绿茶 ，减少

电视辐射的危害 ； 喝菊花茶 、玫

瑰茶 ，还能清热解暑 ，保护视力 。

吃一些容易消化的食品 。连续看

球易 “伤眼 ”，可选一些明目的食

物 ，比如桑葚 、决明子 、枸杞等 。

还有些人喜欢看球抽烟 ， 要少

抽 ，同时可选一些百合 、芦根水

等润肺之物。

健康饮食
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夏季饮啤酒5注意

不宜拿啤酒解渴

啤酒被不少人视为解渴、止汗的清凉饮

料。但事实上，喝啤酒可能反而使口渴、出汗

更厉害。啤酒在饮用时有清凉舒适感，但当

酒精进入人体后， 会刺激肾上腺激素的分

泌，使心跳加快、血管扩张、体表散热增加，

从而增加水分蒸发，引起口干。

不宜搭配烧烤食物

很多人都喜欢在夏夜边喝啤酒边吃烧

烤，这种广受欢迎的饮食搭配却很可能诱发

痛风甚至癌症。专家提醒，烧烤食品大多为

海鲜、动物内脏以及肉类，它们和啤酒一样，

同属高嘌呤食物，而嘌呤代谢异常是诱发痛

风的重要因素， 如果同时进食烧烤和啤酒，

将使患痛风的风险增大。

此外，在烧烤过程中，不但会产生“苯并

芘”等致癌物质，而且肉类中的核酸经过加

热分解会产生基因突变，产生致癌物。而饮

酒会使消化道血管扩张，并溶解消化道黏膜

表面的黏液蛋白，使这些致癌物质极易被人

体吸收，加大致癌风险。因此喝啤酒时应尽

量避免吃烧烤，如果实在想吃，可同时吃一

些绿叶蔬菜，降低副作用。

酒温不宜过低

烈日炎炎，喝冰镇啤酒让人感觉无比舒

爽，但温度过低的啤酒不仅影响口感，还可

能诱发多种疾病。专家表示，即使是存放在

冰箱里的啤酒也应控制在

5

摄氏度至

10

摄氏

度，因为啤酒所含二氧化碳的溶解度随温度

高低而变化，啤酒各种成分在这一温度区间

协调平衡，能形成最佳口味，温度过低不仅

不好喝， 而且会使酒液中的蛋白质发生分

解、游离，营养成分受到破坏。

更重要的是，酒温过低会导致饮酒者胃

肠道的温度急速下降，血流量减少，影响消

化功能，严重时可引发痉挛性腹痛、腹泻等

肠胃疾病， 并可引起十二指肠内压升高，进

而导致胰管内压升高，激发胰腺分泌，诱发

急性胰腺炎。

饮用不宜过量

啤酒的酒精含量不高，所以不少人在夏

天开怀畅饮， 甚至将其当作消暑饮料饮用。

但事实上无限制地饮用啤酒， 同样有损人

体。专家指出，个人大量饮用啤酒，喝下去的

大量水分会很快排出， 但酒精却会被吸收，

如果整个夏季都过量饮用啤酒，将极大增加

肝脏、肾脏和心脏的负担，对这些身体的重

要器官造成伤害。

同时，因为酿造啤酒的大麦芽汁中含有

草酸、乌核苷酸，它们相互作用，能使人体中

的尿酸量增加，促使结石形成。此外，由于啤

酒营养丰富、热能较大，所含营养成分又易

被人体吸收， 大量饮用会造成体内脂肪堆

积，因此不宜多饮。专家建议个人每天饮用

量不超过

1000

毫升。

胖子不宜喝生啤

啤酒有生啤、熟啤之分。生啤一般没有

经过退化杀菌， 气味和口感都要好于熟啤，

且保留了酶的活性， 有利于大分子物质分

解， 因此含有更丰富的氨基酸和可溶蛋白，

因此往往比熟啤更受欢迎，但需注意胖人并

不适合喝生啤。

专家提醒，由于生啤所含的酵母菌在进

入人体后仍能存活，可促进人体中的胃液分

泌，并增强人的食欲，因而喝生啤酒易使人

发胖，胖人饮用更会越喝越胖。胖人和减肥

的人更适宜饮用熟啤，因为熟啤经过巴氏杀

菌，酒里的酵母菌已被高温杀死，不会继续

发酵，致胖可能性相对较小。

（曹 威 李 海）

常吃烤肉的危害

烤肉使人缺乏微量元素

为什么吃烤肉会造成微量元素

缺乏呢？ 因为吃烤肉会减少蔬菜的

摄入量， 另外烤肉里面的微量元素

经过高温烧烤会遭到破坏， 所以吃

烤肉的时候必须搭配蔬菜来吃。

寄生虫感染

烤肉的时候， 非常容易发生肉

片受热不均的情况， 有的地方烤不

熟， 如果肉还不新鲜， 那就更危险

了。

2005

年的福寿螺事件就是因为

凉拌福寿螺仅经热水焯过就给消费

者食用， 结果造成重大的食品安全

事件。 福寿螺中的寄生虫能进入人

体的血液循环系统， 甚至进入人的

大脑里面， 给人们的生命健康带来

重大威胁。所以为了健康，食物必须

完全熟透才能吃。

烧烤的过程中会产生两种致癌物

瘦肉中的蛋白质被烤焦烤黑，

导致致癌物杂环胺数量猛增。 脂肪

被烤焦烤黑就会裂变成三四苯并吡

这种致癌物。

减少蛋白质的利用率

食物在烧烤时，由于温度太高，

蛋白质变性太过彻底， 因而不能被

人体转化分解。拿鸡蛋举例，蒸鸡蛋

就比煎鸡蛋更利于消化和吸收，尽

管油炸的口感比蒸煮的口感更好。

烧烤可能会降低人的视力

这并非危言耸听的事情。 目前

的调查数据显示， 从小爱吃烤肉的

孩子患近视的几率会增高， 主要原

因就是高温破坏了食物中的维生素

A

和

β

胡萝卜素，这两种元素的缺乏

则会导致夜盲症和干眼病。

口舌生疮，脸上长痘

烤肉的调味料比较辛辣刺激，

容易使人上火， 还容易损害人体的

口腔黏膜和胃肠黏膜。 吃烤肉有一

个最直接的反应， 就是口舌生疮和

脸上起包。从营养学角度讲，长期吃

烤肉会导致维生素

C

的缺乏， 牙龈

容易出血， 维生素

B2

也会缺乏，造

成口角炎、唇炎和舌炎，甚至脂溢性

皮炎。 （李 然）

这些食物让你越吃越健康

（接上期）

四、蔬菜类

苦瓜：《本草纲目》中说苦瓜

“除邪热，解劳乏，清心明日”。苦

瓜能增加免疫细胞的活性，清除

体内的有害物质。

黄瓜： 具有明显的清热解

毒、生津止渴功效。黄瓜所含的

黄瓜酸， 能促进人体的新陈代

谢，排出毒素。

木瓜：性寒味甘，含蛋白质、

维生素

B

、

C

、

G

及蛋白酶、脂肪酶

等，有清热、解暑、助消化、健脾

胃之效。

丝瓜：甘平性寒，有清热凉

血、解毒活血的作用。

胡萝卜： 素有 “小人参”之

称，有养血排毒、健脾和胃的功

效。 与体内的汞离子结合之后，

能有效降低血液中汞离子的浓

度。

姜：有健脾胃，解表、散寒、

排毒，有利于毛囊孔开放和皮脂

分泌物的排出等功效。

菠菜：《本草求真》 记：“菠

菜，凡人久病大便不通，及痔漏

关塞之人，咸宜用之。又言能解

热毒、酒毒，盖因寒则疗热。”

芹菜：含有的丰富纤维可以

像提纯装置一样，过滤体内的废

物。 经常食用可以刺激身体排

毒。

大蒜：特殊成分可以降低体

内铅的浓度。

山药： 可整顿消化系统，减

少皮下脂肪沉积，且增加免疫功

能。以生食排毒效果最好，打成

汁饮用，有健胃整肠的功能。

白萝卜： 很好的利尿效果，

所含的纤维素也可促进排便，利

于減肥。 如果想利用萝卜来排

毒，适合生食。

山茼蒿： 含丰富维生素

A

，

可维护肝脏， 有助体內毒素排

出。

地瓜叶： 纤维质地柔細、不

苦涩，容易有饱足感，又能促进

胃肠蠕动、预防便秘。

萝卜叶：含有丰富的维生素

和纤维质，有促进食欲、活跃肠

道的作用，也能改善便秘。

洋葱：含前列腺素，有舒张

血管、降低血压功能，还可预防

动脉粥样硬化。

圆白菜：不仅具有丰富的纤

维素，还含有能增强肠胃蠕动的

维生素

k

和维生素

u

。

五、其他植物类

芦荟： 既能排毒又能补虚，

具有与众不同的个性。能极好地

清除肠道、 肝脏毒素和清理血

管。极好地刺激小肠蠕动，把肠

道毒素排出去。

牛蒡： 可促进血液循环、新

陈代谢，并有调整肠道功能的效

果，所含的膳食纤维可以保有水

分、软化粪便，有助排毒、消除便

秘。

芦笋：含多种营养素，所含

的天门冬素与鉀有利尿作用，能

排除体內多余的水分， 有利排

毒。

莲藕：利尿作用，能促进体

内废物快速排出以此净化血液。

莲藕冷热食用皆宜。

菊花：有降低血脂的效能和

较平稳的降血压的作用。绿茶中

掺杂一点菊花对心血管有很好

的保健作用。

芝麻：含有氨基酸、食物纤

维、 矿物质和维生素

b

， 促进排

便。

六、菌类食品

银耳：古书记载，银耳“益气

不饥，轻身强志”，味甘，性平，有

排毒解毒、清胃涤肠、和血止血

等功效。

黑木耳：植物胶质有较强的

吸附力，可吸附残留在人体消化

系统内的杂质，清洁血液，经常

食用还可以有效清除体内污染

物质。

冬菇：可以提高人体的免疫

力和排毒能力， 抑制癌细胞生

长，促进新陈代谢及加强体内废

物排泄等作用，是排毒壮身的最

佳食用菌。

七、海产品

海带：是理想的排毒养颜食

物，具有消痰平喘、排毒通便的

功效。海带的碘化物被人体吸收

后，能加速病变和炎症渗出物的

排出。

鱼：是一种高蛋白低脂肪食

品，含有人体必需的多种不饱和

脂肪酸，具有抑制血小板凝集和

降低胆固醇的作用，并可健脑益

智。

紫菜： 含丰富的胡萝卜素、

维生素、钙、钾、铁，促进肠胃运

动。

澳 门 豆 捞 大 不 同

调料大不同

“豆捞”火锅制作非常精细，首先把精瘦

肉捣成肉泥，再加上各种调料，经过

24

小时

的浸透，方可下锅。

其实，制作豆捞的配菜也是如此。例如：

各种肉丸、鱼丸、虾丸的制作都是精心选材、

耗时良久，加上各种调料制作而成的，所以

从锅里捞出来的每一勺都是精品。其特点是

汤好、主料好、辅料更好。

调料多样，所以吃起来味道自然与众不

同。香而不腻的口感，让你吃了还想吃，直到

把锅里的美味都捞出来为止，是名副其实的

“都捞”。而且其锅底和涮料都极具特色和营

养，对身体健康十分有益，吃后可提神补脑，

迅速补充体力。

锅底大不同

豆捞的锅底，不同于其他种类的火锅锅

底，更注重营养与功效。大部分锅底中包含

有中药的成分， 食用后有保健养生的功效，

味道中有淡淡的中药苦味。

经典锅底

清汤锅底：清热排毒、宜人爽口、经济实

惠、大众消费。

马来沙爹锅：益气健脾、养血柔肝、滋补

强壮、补精益神。

甲鱼锅底：舒筋活血、强健骨骼、补气壮

阳、美容养颜。

鱼翅浓汤锅底：滋补强壮、补精益神、抗

衰老、增强免疫力。

海味靓汤鲜蚝锅：海鲜口味、营养丰富、

美容上品、老少皆宜。

配菜大不同

自制配菜包括：大鱼头、进口靓肥牛、鲜

牛片、凤尾虾、广东清远鸡、四宝丸、猴头菇、

什锦蔬菜、自制虾丸。

国密董酒系列一：国密篇

三次被列为国家机密的名酒

酒香里的“国家机密”

1983

年， 国家轻工部将董酒

生产工艺、 配方列为科学技术保

密项目“机密”级，

1994

年、

2006

年

国家科学技术部、 国家保密局又

重申这一项目为 “国家秘密”，保

密期限为长期。

董酒， 竟然被三次列为国家

机密，原因何在？

揭秘“国家机密”

其一为双醅串香———董酒采

用小曲小窖制取酒醅、 大曲大窖

制取香醅、双醅串香工艺生产，经

过分级陈酿，科学勾兑，造就董酒

的典型风格———酒液清澈透明，

香气幽雅舒适，入口醇和浓郁，饮

后甘爽味长。

其二为百草入曲———从入曲

开始融汇

130

多种纯天然中草药

精华，酝酿出酒体中富含的

400

多

种微量成分。 董酒是我国名酒中

唯一使用大量草本植物参与酿造

而又没有成为药酒， 具备多种养

生功能的白酒，是真正的健康酒。

其三为串香鼻祖———董酒开

宗立派，首创串香工艺，其香味组

成成分独特，“酯香、 醇香、 百草

香” 构成了董酒独特的风格，与

酱、浓、清、米香型酒迥异其趣，被

列为“董香型”白酒的代表。

永久性的国家机密

《保密法》规定，国家机密的

保密期限一般不超过

20

年。

但董酒却被明文规定为 “保

密期限为长期”。在保护国家经济

技术机密的意义上，“国密董酒”

是神圣不可泄露的； 而作为一瓶

酒， 董酒被赋予了更多的民族内

涵和文化意义， 已经成为中华民

族传统文化中永恒的瑰宝、 永久

的“国家机密”。

（程红铁）

□

陈 晖


