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本报记者 曹 威

秋季进补要避开4大误区

误区一：恒“补”不变

有些人喜欢按自己的口味，专

吃某些食物或专服某一种补品，继而

又从多年不变发展成 “偏食”、“嗜

食”，这对健康是不利的。因为药物和

食物既有保健治疗作用，也有一定的

副作用，久服多服会影响体内的营养

平衡。而且不同的季节，对保健药物

和食物也有不同的需求。因此，根据

不同情况予以调整是十分必要的，不

能恒补不变，一补到底。

专家支招：吃宜求多变

营养学家指出， 只有食物的多

样化才能供给人体全面的营养。如

谷类主要供给热能和维生素

B

，豆

类及豆制品主要供给植物蛋白质，

蔬菜水果主要供给维生素

C

、 无机

盐和食物纤维等。 秋季要补充因夏

季气候炎热、 食欲下降导致的营养

不足， 更应该注意饮食中食物的多

样及营养的平衡， 特别应多吃富含

纤维的食物， 可以有效保持肠道水

分、防治内燥。

误区二：凡补必肉

“秋风起，贴秋膘。”于是人们大

块吃肉以进补。 动物性食物无疑是

补品中的良剂，不仅有较高的营养，

而且味美可口。 但肉类不易消化吸

收，若久吃多吃，对胃肠功能已减退

的老年人来说，常常不堪重负。而肉

类消化过程中的某些 “副产品”，如

酸性的脂类、 糖类等物质又往往是

心脑血管病、癌症等老年常见病、多

发病的病因。

专家支招：果蔬秋当家

新鲜水果和蔬菜含有的多种维

生素和微量元素是人体必不可少的

营养物质。 根据秋令气候特点和人

体的反应， 秋季宜多吃新鲜瓜果蔬

菜，有利于润肺润燥，补充营养。

误区三：进补多多益善

任何食物或补药食用过量都有

害，认为“多吃补药，有病治病，无病

强身”不科学。无病乱补，既增加开

支，又加害自身。如过量服用参茸类

补品可引起腹胀、不思饮食

;

过量服

维生素

C

可致恶心、 呕吐和腹泻

;

服

用鱼肝油过量可引起中毒

;

长期服

用葡萄糖会引起发胖、胆固醇增多、

诱发心血管疾病。

专家支招：缺啥补啥

强身保健、 病前预防和辅助治

疗是食补的几项功能。然而，并不是

鸡、鱼、肉、蛋吃得越多越好，食补与

药补一样，要遵循“不虚不补”、“缺

什么补什么”的原则。正常状况下，

注意膳食平衡就行了。

误区四：重“进”轻“出”

天天荤腥、餐餐油腻，这些食物

代谢后产生的酸性有毒物质需及时

排出。而生活节奏的加快，使不少人

排便无规律甚至便秘。养生专家近年

来提出一种关注“负营养”的保健新

观念，即重视人体废物的排出，减少

“肠毒”的滞留与吸收，提倡在进补的

同时，亦应重视排便的及时和通畅。

专家支招：甘淡个中味

秋天气候干燥， 应适当多进食

些蜂蜜、芝麻、杏仁等性滋润、味甘

淡的食品，既能补脾胃，又能养肺润

肠， 可有效防治秋燥带来的肺及胃

肠津液不足引起的干咳、咽干口燥、

肠燥便秘等身体不适， 防止出现肌

肤失去润泽、毛发枯槁等现象。

（太 平）

百尺竿头更进一步 鸡公山酒业谱新篇

信阳素有“江南北国，北国江

南”之称，得天独厚的自然环境孕

育出了好山、好水。正所谓好地产

好粮，好粮加好水，好粮好水酿好

酒。而鸡公山粮液正是以天然清澈

的南湾湖湖水， 优质的五粮配方，

上等的原酒精华酿造而来，并在白

酒市场取得一次又一次骄人的业

绩。

鸡公山酒业今日的枝头之所

以挂满硕果， 离不开历代人的努

力 ，所以说 ，他的路程是坎坷的 ，

也是辉煌的。 信阳市鸡公山酒业

有限公司的前身是信阳酒厂 ，与

共和国同期诞生， 历经半个多世

纪的建设 、改革 、发展 、成长为最

具信阳地方品牌和最具规模的白

酒酿造企业。 现生产的鸡公山牌

大曲 、粮液先后荣获省优 、部优 、

国际金奖等殊荣。 鸡公山粮液被

河南省工商局评为知名商品和消

费者信得过产品 ，

2006

年被评为

中国著名品牌， 目前企业已具备

5000

吨系列白酒和

12000

吨饮料

的生产能力。

回望

2008

年，鸡公山酒业迁址

到信阳洋河紫金工业园， 总投资

8000

多万元。第一期工程投资

4500

万元于

2008

年

5

月

6

日破土动工兴

建，该项目占地

7999

平方米，生产

区建筑面积为

18976

平方米， 生活

及办公区建筑面积为

5760

平方米，

厂区硬化面积约

2

万平方米。 一期

投产后可以生产成品酒

8000

千升，

实现销售收入

1.2

亿元， 实现利税

3600

万元。由于该项目的核心技术

窖池培养采用的是国内最先进的

现代生物浓缩已酸菌液新技术，不

仅改进了生产工艺流程，提高了工

作效率，而且使鸡公山粮液酒的品

质得到有效的保证和提高。

几年来，鸡公山酒业发展势头

非常迅猛， 营业利税不断攀升，市

场规模不断扩大。公司各项专业技

术人才增加了

2.5

倍， 年销售成品

酒增加了

3.2

倍，不仅创出了品牌，

打出了声誉，而且在全省竞争激烈

的白酒行业中占有重要地位，为信

阳酒业走出河南开辟了新天地。

健康饮食

初秋养生重收敛 健脾补肝防“秋燥”

立秋过后， 天气渐渐凉

爽，炎炎夏日即将结束。气候

中一些微妙的变化正在进行，

比如气候变得日趋干燥，空气

中水分减少，人们的日常保健

也应该及时做出调整，而不是

等到出现一些不适症状时才

开始保健。

睡眠：早睡早起可防病

秋季养生首先调整的就

是睡眠时间，早睡早起是众所

周知的。秋季自然界的阳气由

疏泄趋向收敛、闭藏，起居作

息也要相应调整。早卧，以顺

应阴精的收藏，以养“收”气。

早起， 以顺应阳气的舒长，使

肺气得以舒展，对预防秋季的

呼吸道疾病大有裨益。适当早

起也可减少血栓形成的机会；

起床前适当懒床几分钟，舒展

活动一下全身，对预防血栓形

成也有重要意义。

进补：初秋进补应清补

秋季进补、调养保健身体

是十分必要的，民间也有“吃

秋膘”一说。虽然入秋后天气

渐渐转为早晚凉爽，但“秋老

虎”的威力很大，气温仍然较

高 ，进补宜 “清补 ”。所谓 “清

补”主要是指补而不腻，具体

而言就是适当食用一些具有

健脾、清热、利湿的食物。一方

面可以使体内的湿热之邪从

小便排出，以消除夏日酷暑的

“后遗症”；另一方面能调理脾

胃功能，为中、晚秋乃至冬季

进补奠定基础。“清补”当忌辛

辣、 生火助阳或肥甘油腻、生

痰助湿类食品，但并非禁忌荤

食。

养生：健脾补肝清肺

秋季的养生应以润燥益

气为主，以健脾补肝清肺为要

旨。专家说，秋季的饮食既要

考虑营养滋补，又要选择一些

容易消化吸收的食物，应遵循

少辛增酸的原则，可以多喝一

些粥进补。阴虚体弱者在安排

膳食时， 可以选食瘦猪肉、鸭

肉、兔肉、白斩鸡、咸鸭蛋、清

蒸鲜鱼等富含优质蛋白质的

食品， 以增加蛋白质的摄取

量。 脾虚的老人应选食有

健补脾胃、性质平和、补而

不腻的补益食品， 常用的

有赤豆、薏米仁等，将其煮

烂，加糖服食，是良好的滋

补食品， 并可常饮冬瓜汤、百

合汤、红枣汤、绿豆汤等，以解

暑止渴、生津凉血。秋季食补

应以滋阴润燥为主， 如银耳、

蜂蜜、芝麻、豆浆、藕、核桃、花

生、鸭蛋、菠菜、梨等，这些食

物与其他有益食物或中药配

伍，则功效更佳。

立秋后特别适合早上喝

粥。初秋，非常容易导致人体

脾胃功能减弱， 免疫力下降，

若早上能食用一些温食，特别

是热的药粥，对身体有很好的

健脾、补气的滋补作用。专家

特别建议早上可以喝甘蔗粥、

玉竹粥、沙参粥、生地粥、花生

粥等。

情绪：注意平和情绪

依照自然界律则，秋天阴

气增、阳气减，对应人体的阳

气也随着内收。在秋主“收”的

原则下， 情绪要慢慢收敛，凡

事不躁进亢奋， 也不畏缩郁

结。“心要清明，性保持安静。”

在时令转变中， 维持心性平

稳，注意身、心、息的调整，才

能保生机元气。

运动调养：运动应适度

进入秋季，是开展各种运

动锻炼的大好时机，每人可根

据自己的具体情况选择不同

的锻炼项目。 但是， 秋天养

“收”的时候，不宜做运动量较

大的运动， 尤其是老年人、小

儿和体质虚弱者。秋天是锻炼

的好季节，但此时因人体阴精

阳气正处在收敛内养阶段，故

运动也应顺应这一原则，即运

动量不宜过大，运动宜选择轻

松平缓、 活动量不大的项目。

适当的运动锻炼，能增强机体

适应寒冷气候的能力，但切勿

搞得大汗淋漓， 当周身微热，

尚未出汗时，即可停止，此时

能保证阴精的内敛，不使阳气

外耗。

此外，秋季运动还要特别

注意防秋燥，每次锻炼后应多

吃些滋阴、润肺、补液生津的

食物，若出汗较多，可适量补

充些盐水， 补充时以少量、多

次、缓饮为准则。

（韩 婷 沈 剑

)

地址： 信阳市体彩广场金杯财富

大厦

C

座

电话：

0376-6382222 6383333

澳门金汤豆捞

饮食文化

２０12

年

8

月

22

日 星期三

ＸＩＮＹＡＮＧＲＩＢＡＯ 7

策划：曹海燕 责编：张 玲 苏 鹏 照排：江 晨

电 话：

6203911 13939733990

邮 箱：

xymsgzb@126.com

卫生部：

5000余项食品标准将进行清理整合

卫生部日前透露，近期将印

发《食品标准清理工作方案》，全

面启动对

5000

余项食品标准的

清理工作，到

2013

年年底，提出

现行相关标准或技术指标继续

有效、整合和废止的清理意见。

卫生部表示，目前我国已在

31

个省区市全面开展了食品安

全风险评估工作，这项工作还要

逐步从城市覆盖到农村，但距离

国家要求的目标还有距离。

尽管目前我国食品标准总

体数量多，达到

5000

余项，但受

食品产业发展水平、风险评估能

力等因素制约

,

现行食品安全标

准还存在一些突出问题，比如标

准间既有交叉重复又有脱节，衔

接协调程度不高；个别重要标准

或者重要指标缺失；食品产品安

全标准通用性不强，部分标准指

标欠缺风险评估依据等。

卫生部日前通报了 《食品

安全国家标准 “十二五 ”规划 》

的有关情况。到

2015

年年底前，

要基本完成相关标准的整合和

废止工作，修订食品污染物、真

菌毒素、 农药和兽药残留等限

量标准和食品添加剂使用 、食

品营养强化剂使用标准。“十二

五”期间，我国将全面清理整合

现行食品标准。 对现行食用农

产品质量安全标准、 食品卫生

标准、 食品质量标准以及行业

标准中强制执行内容进行清

理 ，解决标准间的交叉 、重复 、

矛盾等问题。

卫生部近期将印发《食品标

准清理工作方案》， 全面启动对

5000

余项食品标准的清理工作；

此外，将加快食品安全标准制修

订工作步伐，包括《食品中污染

物限量》和《食品中致病菌限量》

等基础标准将尽快发布施行。

（摘自《北京日报》）

七夕节各地饮食风俗

七夕节吃“巧食”

七夕节有吃巧食的风俗。 巧食的内容有

瓜果和各式各样的面点， 各地习俗不一。《东

京梦华录》 中记录了北宋汴京的巧食：“以油

面糖蜜，造为笑靥儿，谓之果食，花样奇巧。”

《清嘉录》则记载了当时吴地的巧食：“以面和

糖，制作苎结。”胶东地区习惯用麦芽糖和面，

做成圆形和半圆形的两种巧果，男子吃圆的，

女人吃半圆形的。各种巧食做成后，都要陈列

到庭院中的几案上， 好像要请天上的织女来

品评。然后大家一面观赏着遥远的夜空，一面

吃着各种巧食，认为这样会使人变得灵巧。

七夕节各地风俗

漂针试巧：七月七日，为“女节”。少女咸

以盂盛水向日，中漂针，照水中之影，以试巧，

复陈瓜果，争相“乞巧”。

月下盟结，穿针引线：胶东地区

,

有祭拜七

姐神的习俗， 年轻女子常喜欢在七夕节着新

装，聚一堂，月下盟结七姐妹。有的还唱“天皇

皇地皇皇，俺请七姐下天堂。不图你的针，不

图你的线，光学你的七十二样好手段。”还竞

赛穿针引线，争得巧手之名。

巧菜作巧花：山东荣城有两种活动，一种

是“巧菜”，即少女在酒杯中培育麦芽。一种是

“巧花”， 也是由少女用面粉塑制各种带花的

食品。

结扎巧姑、种豆苗青葱、占卜巧拙、穿针

走线、剪窗花：陕西黄土高原地区，在七夕节

的夜晚也有举行各种乞巧活动的风俗， 妇女

们往往要结扎穿花衣的草人，谓之巧姑，不但

要供瓜果，还栽种豆苗、青葱，在七夕之夜各

家女子都手端一碗清水，剪豆苗、青葱，放入

水中，用看月下投物之影来占卜巧拙之命，还

穿针走线，竞争高低。同时还举行剪窗花比巧

手的活动。

七姐会：有的地区还组织“七姐会”，各地

区的“七姐会”聚集在宗乡会馆摆下各式各样

鲜艳的香案，遥祭牛郎织女，“香案”都是纸糊

的，案上摆满鲜花、水果、胭脂粉、纸制小型花

衣裳、鞋子、日用品和刺绣等，琳琅满目。

净水视影定验巧拙： 江苏一带的乞巧活

动是取净水一碗于阳光下曝晒，并露天过夜。

即捡细草棒浮于水中，视其影来定验巧拙。也

有许多年青女子采用小针看水底针影来应验

智愚的。

七夕储水、红头绳七个结：广西某些地区

有七夕储水的习俗， 认为双七水洗浴能消灾

除病，体弱多病的孩子，也常在此日将红头绳

结七个结，戴在脖子上，祈求健康吉祥。

吃巧食：七夕节的饮食风俗，各地不尽相

同，一般都称其为吃巧食，其中多饺子、面条、

油果子、馄饨等为此节日的食物。吃云面，此

面得用露水制成，吃它能获得巧意。还有许多

民间糕点铺，喜欢制一些织女人形象的酥糖，

俗称 “巧人”、“巧酥”， 出售时又称为 “送巧

人”，此风俗在一些地区流传至今。

(

园 林

)

澳门豆捞七夕有礼 温情甜蜜百年好“盒”

金风玉露一相逢，便胜却人间无数。两情

若是久长时，又岂在朝朝暮暮！古人对于七夕

的美好期盼传唱至今。

8

月

23

日便是农历七月

初七， 七夕节是一个以牛郎织女的民间传说

为载体， 以爱情为主题， 以女性为主角的节

日。按照民间传说，牛郎和织女都是“已婚人

士”，而且还有了孩子，七夕节表达的是已婚

男女之间 “不离不弃”、“白头偕老”、“忠贞不

渝”的一种情感，恪守的是双方对爱的承诺。

所以说， 七夕节相比西方情人节更具民族特

色，更符合国人温婉柔情的爱情观。

信阳的小雨淅淅沥沥下了两天，似乎要

给七夕节凭添几分诗情画意， 甚是浪漫，细

细品味七夕节， 我们能感觉到它独特的魅

力：七月初七，表示两情相悦，但很有内涵，

不露骨， 又使用了古人惯用的隐喻表达方

式，情意绵绵。和风细雨，心旷神怡，笔者来

到位于信阳市较为繁华的体彩广场附近感

受即将来临的七夕节。体彩广场周边，各类

酒店餐厅与大型商场超市纷纷打出七夕节

促销活动，内容多是打折优惠，没有太多的

新意。唯一让笔者眼前一亮的就是澳门金汤

豆捞的七夕节活动，他们推出的百年好“盒”

小礼品和特色饮品“思红”别具匠心，笔者决

定进店一探究竟。走进正门一看，那才叫一

个火爆啊！没想到夏季还有这么多人来吃火

锅，餐厅经理得知我们的来意，热情介绍起

来。原本夏季不易多吃火锅，但这里的火锅

确实以清汤为底，并不上火，而且整个大厅

虽然座无虚席， 但并没有感到拥挤和吵闹，

这都是源于餐厅巧妙的餐桌设计和良好的

隔音玻璃。看了半天，记者并没有发现跟七

夕节有关的活动，莫非是个幌子？经理看出

了我们的疑惑，解释说百年好“盒”与“思红”

这两种神秘嘉宾都要等到七夕节当天才登

场呢！其他的优惠活动也是如此。经理接着

说：“澳门豆捞一直注重传统节日，希望市民

能通过七夕节感受到与西方情人节不一样

的文化理念。百年好‘盒’是我们特别为七夕

节当天进店消费的顾客每桌馈赠的一份甜

蜜小礼盒，里面装有巧克力或蜜糖，象征甜

甜蜜蜜，取百年好合的谐音也是希望每一位

顾客都能与爱人和和美美，幸福长久。”还有

一款是该店的七夕新品———思红，即相思与

红豆 ，王维的那首 “红豆生南国 ，春来发几

枝。愿君多采撷，此物最相思。”正是道出了

古人用红豆寄托思念之情。澳门豆捞的这款

饮品思红以红豆为原料， 精心调制而成，给

你不一样的惊喜。 七夕节当天感恩价一杯

“思红”仅售

7.7

元，既美味养颜，而且满含情

谊。不知道你心动了吗？

除此之外，澳门豆捞为了回馈广大新老

顾客，将以往会员才有的优惠幅度让利给每

一位进店的顾客，即七夕节当天消费金额满

100

元送

10

元代金券。七夕佳节临近，你愿意

与你的爱人品尝这甜蜜的百年好“盒”，共饮

美妙的“思红”吗？

茶 谚 漫 谈

茶谚，是我国茶叶文化发展过

程中派生的又一文化现象， 所谓

“谚语 ”，用许慎 《说文解字 》的话

说，“谚：传言也。”也是指群众中交

口相传的一种易讲、易记而又富含

哲理的俗话。茶叶谚语，就其内容

或性质来分，大致属于茶叶饮用和

茶叶生产两类。是一种关于茶叶饮

用和生产经验的概括或表述，并通

过谚语的形式，采取口传心记的办

法来保存和流传。

茶谚不是与茶俱有，而是茶叶

生产、饮用发展到一定阶段才产生

的一种文化现象。我国饮茶和种茶

的历史十分久远，但是，关于茶谚

的记述，直至唐代末年

,

苏广的《十

六汤品》才见。

在我国整个古代茶书和其他

有关文献中，基本上都未提到植茶

的谚语，直到明清期间，才有“茶是

草，箬是宝”，以及《月令广义》引录

的“谚曰：善蒸不若扇炒，善晒不如

善焙”这样两条记载。在古代条件

下，茶叶的收藏防潮，主要用竹箬，

以箬封口， 剪箬置于茶中较埋储

“烧灰”或存放焙笼等办法，要省事

得多。其后一条谚曰，所谓“善蒸不

若扇炒”， 就是说蒸青不如炒青；

“善晒不如善焙”，是指晒青不如烘

青，其实这条谚语仅仅反映一些地

区或一部分人对各种绿茶的推崇

和喜好而已。

如提倡和劝种茶树方面的谚语，

有“千茶万桑，万事兴旺”。浙西开化

一带，有“千杉万松，一生不空，千茶

万桐，一世不穷”等，这些茶谚，都较

古朴，虽然搜集于本世纪中期，但是，

与种橘植果的一些谚语对照，就其风

格来说， 很像是明清间或更古的茶

谚。浙江全省采摘茶叶的谚语面广量

大， 单以杭州一地这方面的谚语为

例，最具代表性的谚语，如“清明时节

近，采茶忙又勤”；“谷雨茶，满地抓”。

“早采三天是个宝， 迟采三天变成

草”。“立夏茶，夜夜老，小满过后茶变

草”。以及“头茶不采，二茶不发”。“春

茶留一丫，夏茶发一把。”“春茶苦，夏

茶涩，要好喝，秋露白”等，就都体现

了这一采摘指导思想。

（海 燕）

董酒系列四：年份篇

不是年份酒的“年份酒”

真假难辨年份酒

上年头、够年份的酒才是好

酒。然而，目前市场上“年份”概

念被过度炒作，

15

年、

30

年、

50

年

的 “年份酒” 一年更比一年高，

“年份” 成了一个让人真假莫辨

的噱头。与这种满目浮华的情况

形成鲜明对比的是， 有一种酒，

不叫做年份酒，却是实实在在的

“年份酒”———贵州董酒。

瓶瓶都是年份酒

真正的年份酒不需要标榜。

国密董酒不以年份酒为名，却有

“年份酒”之实。董酒发展经历了

一个特殊的曲折过程。

1992

年，

董酒产量达到历史最高水平

10000

余吨，但从

1995

年开始，董

酒公司开始了长达十多年的潜

心停产体制改革，数万吨基酒就

此进入了漫长的沉寂酝酿期。

2007

年， 董酒重新上市，这

批珍藏了

10

多年的珍贵陈酿终

于得以为世人所享。凭借

10

多年

潜心酝酿的底气，董酒瓶瓶都是

年份酒。

不以年份论尊贵

时间让董酒在涅槃中重生，

也让所谓的“年份酒”在它面前

相形失色。然而，真正让董酒傲

立于名酒之林的，不仅是实打实

的年份，更在于它独特的酿造工

艺———国密工艺。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，造就董

香型的典型风格———酒液清澈

透明，香气幽雅舒适，入口醇和

浓郁，饮后甘爽味长。

国 家 于

1983

年 、

1994

年 、

2006

年三次将其配方和酿造工

艺列为“国家机密”，保密期限为

长期。独特的酿造工艺、严格的

保密措施更让董酒彰显尊贵。

董酒信阳品鉴馆地址：申碑

路中段

品鉴热线：

3227888

（持本报

可在品鉴馆获赠精美小酒

1

瓶）

虾 仁 韭 菜

原料：虾仁

30

克，韭菜

250

克，鸡

蛋

1

个，食盐、酱油、淀粉、植物油、麻

油各适量。

做法：

1.

虾仁洗净水发涨，约

20

分钟后捞出淋干水分待用； 韭菜摘

洗干净，切

3

厘米长段备用；

2.

鸡蛋

打破盛入碗内，搅拌均匀加入淀粉、

麻油调成蛋糊， 把虾仁倒入拌匀待

用；

3.

炒锅烧热倒入植物油，待油热

后下虾仁翻炒， 蛋糊凝住虾仁后放

入韭菜同炒，待韭菜炒熟，放食盐、

淋麻油，搅拌均匀起锅即可。

功效：补肾阳、固肾气、通乳汁。

（韭菜含用大量粗纤维， 能刺激肠

壁，增强蠕动，故这道菜益可作习惯

性便秘患者之膳食。）

时下，越来越多的年轻人和放假在家的孩子喜欢品尝新鲜的面包糕点，美味的口感，精致的造型会

让人身心愉悦，轻松惬意。图为日前消费者在我市体彩广场附近的红房子面包店选购刚出炉的糕点。

本报记者 曹 威 李 海 摄
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李 海


