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腊肉存年味
制吃有讲究

冬季正是加工腊肉
的好时机，但并不建议
大家频繁吃腊肉。腊肉
属于高盐、高脂食物，长
期大量吃不利于健康。
若想尝味，制作时需注
意：优选新鲜的猪后腿等
肥瘦相间猪肉；盐用量适
中，太少易腐败、太多过
咸，可搭配花椒、八角、桂
皮等炒香增味；环境需低
温、通风、干燥，且务必注
重卫生。更推荐选择正
规厂家生产的成品，因
为安全性更有保障。

提醒：烹饪腊肉前
可先用水浸泡或焯水，
减少部分盐分；搭配芹
菜和西蓝花等蔬菜同
炒，能阻断亚硝胺合成，
促进肠道蠕动，排出腊
肉中的有害物质。（江苏
省中医院临床营养科副
主任医师 武建海）

黄芪河虾·温阳益气
做法：新鲜河虾200克

洗净，黄芪 15 克用纱布包
好，与姜片同煮15分钟，取
出黄芪包，放入河虾煮熟，
加少许盐调味即可。适合
冬季体虚乏力、易感冒者。
感冒发热、过敏体质慎食。

当归陈皮萝卜羊肉·暖身养血
做法：羊肉 500 克焯

水，与当归 10 克、陈皮 5
克、白萝卜块同炖 2 小时，
出锅前加盐、胡椒粉。适合
手脚冰凉、气血不足的阳虚
畏寒者。体质燥热、上火时
少食。

参杞鲈鱼·安神补虚
做法：鲈鱼1条处理干

净，表面划刀，加姜片、葱、
料酒、盐少许腌制15分钟，

塞入党参15克、枸杞10克，
水开后清蒸8分钟，淋少许
生抽。适合脑力过度的“耗
神族”、病后产后的体虚者
及睡眠不安的“浅眠人”。
感冒发热时，暂停食用。

黄精山楂牛肉·健脾消食
做法：牛肉250克切块

焯水，用少量油翻炒后，加
入黄精 20 克、山楂 10 克、
红枣 5 颗一同炖煮 1.5 小
时，最后加入生抽、盐适量
调味。适合冬季食欲不振、
疲劳贫血、脾胃虚弱者。胃
酸过多的人以及孕妇少食
山楂。

玉竹麦冬竹荪老鸭·润燥滋阴
做法：老鸭半只焯水，

玉竹 20 克、麦冬 15 克、竹
荪5根泡发后一同炖1.5—
2 小时，加入枸杞、盐调味
即可。适合冬季皮肤干燥、
咳嗽咽干、阴虚燥热者。腹
泻、寒咳者慎用。

五指毛桃炖鸡·健脾祛湿
做法：鸡肉 500 克焯

水，五指毛桃 30 克、红枣 6
颗、生姜及料酒适量，大火
煮开后改中火炖 1—1.5 小
时，加盐即可。适合湿气
重、脾虚乏力者。

陈皮炒花生苗·理气开胃
做法：花生苗200克洗

净，陈皮 5 克泡软切丝，热
油翻炒 3 分钟，加盐、糖少
许。适合食欲不振、腹胀
者。胃热者少食。

百合莴笋·宁心安神
做法：鲜百合75克、莴

笋 150 克切片，莴笋快炒 2
分钟后加入鲜百合翻炒 1
分钟，加少许盐、香油调味
即可。适合失眠焦虑、心烦
口干者。腹泻者少食百合。

山药藕汁·平补脾胃
做法：山药 100 克、花

生25克、莲藕50克洗净切
块，加 1000 毫升水破壁机
或豆浆机米糊功能30分钟，
煮沸后饮用。适合全家平
补，调理脾胃。腹泻时少饮。

医院推荐9道家常暖冬药膳
这个冬天，杭州市五云山医院（杭州市健康促进研究院）营养膳食部将百年食疗智慧融入日常餐

桌，不用名贵药材，不搞复杂工序，只用菜市场就能买到的食材，每一道都是平补佳肴，把“养生”真正
端上寻常百姓的餐桌。“食疗贵在坚持与平和。以下九道精选的家常养生菜皆选用常见食材、平和之
材，注重配伍安全，在家也能轻松烹调。”该院营养膳食部主任俞卫华说。（整理/本报记者刘惠）

急性呼吸道感染后，不
少人咳嗽迁延难愈。虽都
是咳嗽，但有的痰白，有的
痰黄。不同颜色的痰液究
竟代表什么？江苏省疾控
中心专家指出，正常痰液是
白色透明的，但当呼吸道出
现病情，痰液会变色。

咳白痰 多见于感冒
初期，症状较轻。一般风
寒感冒引起的咳嗽，会咳
白痰。若咳少量白痰，同
时伴有咽部异物感，尤其
在早晨明显，可能与慢性
咽炎有关。当上呼吸道出
现炎症，如急性支气管炎
会促使白色痰液出现，若

还存在拉丝情况，证明有
真菌感染，应及时就医。

咳黄痰 一般代表肺
热有火，属风热感冒。感
冒初期会咳白痰，如病情
加重，肺部出现细菌性肺
炎、肺脓肿等细菌感染，就
会咳黄痰。这时，除咳嗽、
咳痰，还会出现发热、胸
痛，要尽早就医。

咳绿痰 一般代表肺部
感染了铜绿假单胞菌，导致
支气管黏膜充血、水肿等。
同时，咳绿色痰也多见于支
气管扩张、慢阻肺等。

咳黑痰 煤矿工人、炼
铁工人等易咳出黑痰。长

期吸烟的老烟民或长期处
于二手烟环境的人，也易
咳出黑痰。要尽早就医。

咳铁锈色痰 是大叶
性肺炎的典型表现，主要
是肺内感染了肺炎链球
菌、金黄色葡萄球菌等。

痰中带血 肺结核、肺
部感染、肺癌等疾病都会导
致痰中带血。痰中带血更
是肺癌前期的主要症状，常
见于长期吸烟或吸入污染
物者，以及慢性肺病患者。
有时咳得过于用力，导致喉
咙破损，也会痰中带血。若
持续出现这种症状，要就
医。（摘编自《扬子晚报》）

不同颜色的痰液究竟代表什么

中药足浴疗法不仅能
治病，还可强身防病。不同
疾病的选方有差异。

肺炎 柴胡、桂枝、麻
黄、黄芩各 30 克。将所有
药材放入锅中，加水煮沸半
小时后倒入盆中，待水温降
至40℃—45℃时浴足。可缓
解咳嗽、痰多、气促等症状。

慢阻肺急性加重 桂
枝、艾叶、当归尾各 30 克，
威灵仙、川芎各15克，红花

10克。方法同上。
糖尿病周围神经病变

杜仲、桑寄生、川牛膝、鸡血
藤、透骨草、威灵仙各 30
克。方法同上。能明显改善
糖友下肢末梢血液循环，缓
解下肢麻木、感觉异常等。

高血压 怀牛膝、川芎、钩
藤各30克，白芷、夏枯草、吴
茱萸、肉桂各10克。方法同
上。可通络祛瘀，缓解胸
闷、胸痛、肢体拘挛等。

中风后肢体麻木痹痛
桂枝、细辛、乳香、没药各30
克。先将药材用清水泡20
分钟，再煮沸5分钟后倒入
盆中，用药液熏蒸足部至水
温降至40℃—45℃时浴足。

注意：一般泡20—30分
钟，水位在脚踝以上10厘米
处为宜。若出现灼痛、头晕、
乏力、心慌等不适，立即停
止。（广东省中医院二沙岛医
院急诊科主治医师 罗思聪）

慢性病对症选用足浴方

取暖季防鼻出血

随着北方取暖季全
面开启，空气干燥问题
愈发突出，“鼻出血”成
为高发的健康困扰。西
安医学院第一附属医院
耳鼻喉科近期接诊的鼻
出血患者有所上升。

“有暖气的房间，空
气湿度常低于 20%，干
燥程度好比在沙漠里。”
该院耳鼻喉科护士长陈
荣霞说，预防鼻出血有3
个小妙招。1.给空气增
湿。优先使用专业加湿
器，将室内湿度稳定控
制在40%—60%。若没
有加湿器，可睡前在卧
室悬挂一条湿毛巾。2.
给鼻腔保湿。每天早晚
用生理盐水喷雾清洁鼻
腔，清洁后，可在鼻黏膜
上薄薄涂一层凡士林或
红霉素软膏。3.科学止
血。身体前倾，头部稍
低，用拇指和食指紧紧
捏住鼻翼两侧（约5—10
分钟）。

若出现鼻出血量大
且持续按压20分钟以上
仍无法止血，或鼻出血
反复发作超过一周，应
及时到医院就诊查因。
（摘编自《西安晚报》）

超11点睡就是熬夜

成年人每天最佳入
睡时间为晚上 10—11
点，最佳睡眠时间是7—
9 小时。如入睡时间晚
于 11 点，或时长小于 7
小时，都称为熬夜。建
议调早入睡的时间，在
睡觉总时长不变的情况
下，把睡觉时段提前，优
先保证子时至丑时（晚
上 11 点—凌晨 3 点）的
休息。（上海市中医医院
肿瘤五科主任 朱为康）

草莓畸形无关激素

市面上不少草莓都
是经过精心选育的优质
品种，个头更大、味道更
甜，通常是育种团队的
选育目标。草莓是多级
花序，第一级花结的果
往往更大，第二级花结
的果会小一点。莓农会
把无效的三级、四级、五
级的花掐掉，这一操作
就叫疏花疏果。疏花疏
果后草莓的果实比较
大，这样品质得到了保
证，商品果也会比较多。
温度过低或过高、授粉不

均等因素都可能导致草

莓出现畸形，与所谓“膨

大剂草莓”“激素草莓”无
关。（上海交通大学农业
与生物学院植物科学系
主任 连红莉）


