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在寒冷的季节里
!

滋补可以帮大忙
!

它

能让你吃出好精神
"

好心情
#
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主角
$

羊肉

配角
$

山药
%

香菜

羊肉为助元阳
"

补精血
"

助虚劳之食物
!

有暖中补虚
"

开胃健脾的功用
&

山药具有补

脾养胃
%

补肺益肾的功效
!

可用于治疗慢性

肠炎
%

肺虚咳喘
%

糖尿病
%

遗精
%

遗尿等
&

香菜

具有消食下气
%

壮阳助兴的功效
#

三者搭配

食用
!

适于体虚胃寒
%

四肢冰冷
%

慢性哮喘
%

贫血以及阳气不足的人
#

美味大戏
$

山药炖羊肉

!"

将羊肉切成
#

厘米长
%

$"%

厘米宽的

片
#

葱
%

姜洗净分别切段和块
!

用刀拍碎
#

$"

将孜然用小火炒干
!

碾压成细末
!

与

辣椒粉一同放进器皿中加味精拌匀
#

&"

羊肉加料酒
%

盐
%

水
!

搅拌均匀后再将

葱姜放入
!

腌
$'

分钟去掉葱姜
#

#"

炒锅上火
!

放油烧至六成热
!

把羊肉

片放入锅内滑开
!

待原料出水较多
%

油温下

降时取出
#

油温重新升高时再把羊肉片复炸

一次取出
!

加入山药
%

香菜
%

孜然等调料即

可
#
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主角
$

驴肉

配角
$

芹菜

驴肉自古以来就是肉中之佳品
!

不仅味

道鲜美
!

而且具有安神定志
!

补益气血之功

效
!

既健脑又可养血活血调经
!

是一味难得

的补养佳品
&

芹菜既是佳蔬
!

又是良药
!

有平

肝
%

利尿
%

健脑
%

安眠的作用
#

两味相合
!

可以

达到气血双补的效果
#

美味大戏
$

驴肉芹菜蒸饺

将面粉用开水烫熟后搓成面团备用
#

把

驴肉剁成馅
!

芹菜用开水烫透
!

挤干水分
&

放

入葱花
%

姜
%

蒜末
%

盐
%

味精
%

香油
%

胡椒粉
%

食

用油拌匀成馅
#

再将面团搓成条状
!

每
!%

克

挤一个面剂
!

擀成面皮
!

包入馅料
!

上屉蒸
(

分钟即可
#
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主角
$

牛肉

配角
$

洋葱
%

芹菜

俗话说
$'

入冬牛肉补
!

春天打老虎
#(

这

个时候进补
!

最好的就是牛肉
#

牛肉具有补

中益气
%

滋养脾胃
%

强筋健骨之功效
#

牛肉单

独食用易感油腻
!

有膻味
#

洋葱可除膻味
!

并

具有祛风发汗
%

杀菌消食的作用
#

芹菜含有

大量的粗纤维
!

具有清热利尿
!

降压
%

降胆固

醇的作用
#

三者搭配同食
!

可彼此增强功效
#

美味大戏
$

纸包牛肉柳

原料
$

牛肉
$%)

克
%

土豆
%)

克
%

洋葱
%)

克
%

芹菜
%)

克
%

黑胡椒
%

克
%

黄油
!))

克
%

油

纸一张
!

肉汁
%

番茄酱各适量
#

制作
$

先将牛

肉在锅内煎至半熟后
!

切成条
#

然后将土豆
%

洋葱
%

芹菜切成半寸大小的块
!

用开水焯一

下
!

放入肉汁
%

番茄酱
%

黑胡椒和黄油搅拌
#

最后用油纸包好
!

放在蒸锅内蒸
$)

分钟
!

即

可取出食用
#
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主角
$

鸡肉

配角
$

桂圆
%

荔枝
%

枸杞
%

小枣
%

莲子

清代袁枚说
$'

鸡功最巨
!

诸菜赖之
#(

鸡

肉容易应和百果
%

百蔬
!

滋补功效比较

全
#

这其中的原因是鸡肉纤维细嫩
!

容

易消化
!

具有温中益气
%

补精添髓的作

用
#

如果添加果蔬
)))

像桂圆生津润

燥
!

补心养血
&

荔枝生津和胃
!

补益气

血
&

枸杞滋补肝肾
!

益精明目
&

小枣健脾和

胃
!

益气养血生津
&

莲子补脾益肾
!

清心除

烦
#

此搭配食之不腻
!

是久病体虚
%

心烦失眠

及产后虚弱等的食疗佳品
#

美味大戏
$

珍珠五圆鸡

!"

将莲子去芯煮熟
!

小枣去核
!

与洗净

的枸杞
%

桂圆肉
%

荔枝肉切剁成细末
!

放入调

好的鸡茸内搅拌备用
#

$"

糯米预先用水浸泡
&

小时
!

控干水
!

然后把五圆鸡茸挤成桂圆大小的丸子
!

放入

糯米中滚粘均匀
!

摆入盘中
!

上笼蒸熟
#

&"

净锅内放鲜汤烧沸
!

调入精盐
%

味精
!

用湿淀粉勾芡
!

淋香油
!

浇在珍珠五圆鸡上

即成
#
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外号
$

小人参

对症
$

萝卜
!

生吃可以止咳消胀
!

熟食可

以助消化
#

在冬季
!

天气寒冷
!

气候干燥
!

人

们会感到咽痛鼻塞
!

咳嗽少痰
!

选用萝卜削

皮生吃
!

能润肺镇咳
%

开胃降脂
!

故有
'

萝卜

赛梨
(

之说
#

速吃
$

糖醋萝卜条
)))

将萝卜洗净去

皮
!

切成细长条放入盆中
!

加入白糖
%

精盐
%

味精
%

米醋及香油腌
$

小时后即可食用
#

78

外号
$

天然维生素
*

丸

对症
$

大枣是补气益血
%

滋脾润肺的佳

品
!

可调血色
%

生津液
%

平胃气
%

通七窍
#

每

!))

克大枣中
!

含维生素
*

达
&))

毫克
!())

毫克之多
!

是柑橘的
!)

倍
!!+

倍
%

香蕉的
%)

倍
!!))

倍
%

鸭梨的
+%

倍
!!%)

倍
%

苹果的
%)

倍
!

被誉为
'

天然维生素
*

丸
(!

是一款经典

的抗衰老食品
#

速吃
$

家居醉枣
)))

将鲜枣放入酒中涮

过捞出
!

将涮过酒的枣装入事先洗净揩干的

广口瓶子内
!

瓶口盖一层牛皮纸
!

捆紧扎严
!

盖双层塑料布再捆紧扎严
!

勿使漏气
!

!%

天

即可将醉枣做好食用
#

)*+,-./0

!

多吃点脂肪类食物
#

!

多吃一些味咸的食物
!

如海带
%

海蜇
%

紫菜
%

甲鱼等
#

!

多吃一些黑色食品
!

如黑米
%

黑豆
%

黑

芝麻
%

黑木耳
%

黑枣
%

乌鸡等
!

这些食物能补

肾
#

!

适量饮用保健药酒
!

如枸杞酒
%

地黄

酒
%

延寿酒等
#

!

吃东西的时候注意细嚼慢咽
!

避免暴

饮暴食
#
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冬天带有保健医疗性质的水果要数梨和

甘蔗了
#

中医认为
!

梨中含苹果酸
%

柠檬酸
%

葡萄

糖
%

果糖
%

钙
%

磷
%

铁以及多种维生素
!

梨有润喉

生津
%

润肺止咳
%

滋养肠胃等功能
!

最适于冬春

季节发热和有内热的人食用
#

现代医学研究认

为
!

梨还有降低血压
%

清热镇静的作用
#

高血压

患者如果头晕目眩
%

心悸耳鸣
!

经常吃梨
!

可减

轻症状
#

梨含有丰富的糖分和维生素
!

有保肝

和帮助消化的作用
#

但是
!

因为梨性寒冷
!

脾胃

虚寒
%

消化不良及产后血虚的人不可多食
#

甘蔗有滋补清热的作用
!

含有丰富的营养

成分
!

对于治疗低血糖
%

大便干结
%

小便不利
%

反胃呕吐
%

虚热咳嗽和高热烦渴等病症有一定

的疗效
#

但是
!

由于甘蔗性寒
!

脾胃虚寒和胃腹

疼痛的人不宜食用
#

冬季吃水果需要注意的还有以下几点
$

胃

酸的人不宜吃李子
%

山楂
%

柠檬等含有机酸较

多的水果
#

心脏病及水肿的人不宜吃含水量较

大的西瓜
%

椰子等
!

以免增加心脏负担以及加

重水肿
#

患糖尿病的人不但要少吃糖
!

同时也

要少吃含糖量较大的梨
%

苹果
%

香蕉等水果
#

此外
!

老年人消化功能降低
%

肠蠕动减少
%

胃黏膜萎缩
%

胃酸过量
!

一次不宜进食大量的

水果
!

可多次少食
#
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无论是中餐还是西餐
!

无论是品尝丰盛的

佳肴还是吃普通的家常便饭
!

热气腾腾
%

香味

四溢的汤都是少不了的
#

寒冷的冬天
!

一锅暖

暖的汤更能给人带来极大的满足
#

民以食为

天
!

而食的本质是营养
#

喝汤要喝出健康的身

体
!

就得在汤的制作细节上注重科学
!

做到
'

七

要
($
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选料是熬好鲜汤的关键
#

要熬好汤
!

必须

选鲜味足
%

异味小
%

血污少
%

新鲜的动物原料
!

如鸡肉
%

鸭肉
%

猪瘦肉
%

猪肘子
%

猪骨
%

火腿
%

板

鸭
%

鱼类等
#

这类食品含有丰富的蛋白质
%

琥珀

酸
%

氨基酸
%

肽
%

核苷酸等
!

它们也是汤的鲜味

的主要来源
#

>?;@A

选用鲜味足
%

无膻腥味的原料
#

新鲜并不

是历来推崇的
'

肉吃现杀鱼吃跳
(

的
'

时鲜
(!

这

里所讲的鲜
!

是指鱼
%

畜禽死后
&

小时至
%

小

时
!

此时鱼或畜禽肉内含的各种酶将蛋白质
%

脂肪等分解为氨基酸
%

脂肪酸等人体易于吸收

的物质
!

不但营养最丰富
!

味道也最好
#

BC;9D

熬鲜汤用陈年瓦罐效果最佳
#

瓦罐是经过

高温烧制而成的
!

具有通气性
%

吸附性强
!

传热

均匀
!

散热缓慢等特点
#

熬汤时
!

瓦罐能均衡而

持久地把外界热能传递给里面的原料
!

而相对

均衡的环境温度又有利于水分子与食物的相

互渗透
!

这种相互渗透的时间维持得越长
!

鲜

香成分溢出得越多
!

熬出的汤的滋味就越醇

厚
!

原料就越酥烂
#

EF;GH

熬汤的要诀是
$

旺火烧沸
!

小火慢煨
#

这样

才能把食品内的蛋白质浸出物等鲜香物质尽

可能地溶解出来
!

使熬出的汤更加醇厚鲜美
#

只有文火才能使营养物质溶出得更多
!

而且汤

色清澈
!

味道浓醇
#

&I;JK

水既是鲜香食品的溶剂
!

又是食品传热的

介质
#

水温的变化
%

用量的多少
!

对汤的营养和

风味有着直接的影响
#

用水量一般是熬汤的主

要原料重量的
&

倍
!

而且要使原料与冷水共同

受热
)))

熬汤不宜用热水
#

此外
!

如果熬汤的

中途往锅里加凉水
!

蛋白质也不能充分溶解到

汤里
!

汤的味道会受影响
#

L&;GM

有些食物之间已有固定的搭配模式
!

营养

素有互补作用
!

即餐桌上的
'

黄金搭配
(#

最值

得一提的是海带炖肉汤
!

酸性食品猪肉与碱性

食品海带的营养正好能互相配合
#

为了使汤的

口味比较醇正
!

一般不用太多品种的动物食品

一起熬
#

NO;<=

熬汤时不宜先放盐
!

熬汤时的温度应长时

间维持在
,%"

至
!))"

!

如果在汤中加蔬菜应

随放随吃
!

以免维生素被破坏
#

汤中可以适量

放入味精
%

香油
%

胡椒
%

姜
%

葱
%

蒜等调味品
!

但

注意用量不宜太多
!

以免影响汤本来的鲜味
#
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过敏性皮肤病患者会被花粉
%

粉尘
%

甲醛

等引发过敏性皮炎
#

荨麻疹
%

湿疹
!

临床上表现

为丘疹
%

红斑
%

红点
%

瘙痒等
!

而且有继续蔓延

现象
!

重症患者会引起胃肠道疾病等
#

患者如果自己乱用药
!

会加重病情
!

使用

皮炎平
%

派瑞松
%

地塞米松等激素类药物治疗
!

会引起毛细血管扩张及反复发作
!

对肝肾功能

也有损伤
#

���i�

患了皮肤病要辨证施治
!

合理

用药
!

规范治疗
!

不可盲目用药
!

否则会导致严

重后果
#
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前列腺炎是泌尿科的常见病
!

发病率为
!"#

左右
#

夏季是泌尿系统疾病的高发季节
!

近年来
!

该病有年轻化趋势
#

鹤壁市爱民医院男科主任宋

志杰介绍
!

前列腺炎的发生与细菌感染
%

自身免疫

功能异常
%

性生活没规律
*

9:;<

+"

不良生活习

惯等因素有关
,

出现以下症状如尿急
"

尿频
"

尿痛
"

尿道滴白
"

下腹部坠胀疼痛
"

会阴部疼痛
"

性欲减

退等
!

就有可能是得了前列腺炎
,

慢性前列腺炎同

时伴有早泄
"

遗精等症状
,

小钱在医院被诊断患前列腺炎后
!

吃了
!

个月的消炎药仍不见好转
,

于是小钱去咨询宋

主任
!

问是不是药不对症
,

宋主任介绍说
!

小钱

的前列腺炎是由于长期久坐
"

压迫前列腺
!

影响

前列腺血液循环
!

再加上抽烟
"

喝酒等不良生活

习惯
!

造成的前列腺过度充血
!

诱发了前列腺

炎
,

小钱吃药后治疗效果不明显
!

是因为药物进

入前列腺前得通过血前列腺屏障
!

而大分子药

物不易通过这道屏障
!

导致很多药物不能到达

病灶部位
!

影响治疗效果
,

腔内介入治疗之所以

能彻底治疗前列腺炎
!

是因为它是集热疗
"

高频

电磁场震荡效应于一体
!

综合微波
"

射频
"

短波
"

加压灌注及前列腺局部注射等传统治疗方法的

优点
!

使药物快速导入病灶深处
!

弥补了单一治

疗的不足
!

使治疗效果达到了新高度
-

宋主任提醒患有前列腺炎的男性要注意以

下问题
$

一是性生活应该有节制
"

有规律
,

二是

不要长时间久坐或开车
,

三是不要过多饮酒及

食辛辣食物
,

四是应该调节生活方式
,

一旦发现

尿频
"

夜尿增多
"

排尿不畅等症状
!

应及时到正

规医院泌尿外科就诊
,

!"#$%&'()*+,,,!"#-./0
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