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元旦、春季以及聚会用餐时，部分人因为进食

了大量的肉类、油炸食品等，造成肠胃超负荷运

转、功能紊乱，出现腹泻、腹痛、厌食等症状。除了

多喝水加快肠道蠕动，减轻脂肪和酒精对肝脏的

危害以外，可用蔬菜来补充膳食纤维。如生菜、胡

萝卜、芹菜等新鲜蔬菜，还可以吃点笋类、菌类，排

除体内垃圾，达到调理肠胃的作用。核桃、胡萝卜

粥对脾胃有滋补、保健、助消化等作用，节后脾胃

不适者，不妨一试。

核桃粥：取核桃、粳米各 100克。分别用清水

浸泡 2小时，然后一起放入锅中，加入适量水煮开

后，小火熬至米开花，加入适量盐调味，即可服

食。核桃可健脾开胃、增加食欲，对慢性胃炎等肠

胃不适者有食疗作用。另外，核桃还具有防癌抗

癌作用，对胃癌、食道癌等有一定的抑制作用。

胡萝卜粥：新鲜胡萝卜 200 克，粳米 100 克。

胡萝卜洗净，切碎，油煸炒，加入洗净的粳米以及

适量水煮粥，煮至粥熟后食用。胡萝卜中含有维

生素，人体摄入后可转化为维生素A，尤其适合皮

肤干燥、口唇干裂者食用。此粥有健胃、补脾、助

消化的功效。

（胡佑志）

一日，我在美食街游逛，突然看到一个

卖糖葫芦的小摊，才意识到山楂早已上市

了。望着一颗颗被冰糖裹挟着的山楂，我想

起了母亲做的山楂糊。

我家院子里有两颗山楂树，每逢过了七

月，便会长出翠绿的小果。从那时开始，我

就会在树下不断观望，盼着它由小果变成大

果，由绿果变成红果。等过了十月，山楂像

一串串小红灯笼似的，挂满枝头，在绿叶和

蓝天之间，显得分外饱满。我便“蹭蹭蹭”爬

上树，坐在树枝间，边吃边往口袋里装。

山楂倒是生得可爱，红色的外皮长满了

数不尽的白色小点，像极了脸上的雀斑。因

此我给它起了个外号——雀斑果。山楂可

以做成山楂片、冰糖葫芦、果丹皮……而我

尤爱母亲做的山楂糊。

山楂糊做法并不难，一看都能学会。只

见母亲摘下几十颗山楂放入盆中，用清水浸

泡洗净。再用刀把它们一个个都切成两半，

放入锅中。待山楂煮软后，就用木铲搅拌，并

用一侧用力压成碎泥状，然后加入白糖慢慢

煨。直到最后冒出大大的泡泡，即可食用。

这时，早前透明清澈的水也变成了红色汪洋

一般，光泽格外诱人，散发的香气溢满了整个

房间，站在旁边的我不停地吞咽口水。

刚出锅的山楂糊甚是烫。我舀一勺，放

入嘴中酸甜的香气顿时萦绕在舌尖，直击味

蕾，弥散在整个口腔。山楂糊顺着喉咙，进

入到五脏六腑，感觉整个人都精神了起来，

好不爽快。我常因吃得太快，致嘴边粘满了

山楂糊。母亲见了就会哈哈大笑地说：“吃

慢一点，快成大嘴猴了。”我记得那时候，我

们一家人坐在桌前，一边品尝山楂糊，一边

诉说着当日的喜悦。一碗山楂糊，温暖了那

段旧时光。

山楂还有健脾益胃的功效。我从小不

爱吃饭，母亲十分忧愁。自从知道我喜欢吃

山楂糊后，便会把它做成罐头密封起来。每

到开餐之时，先给我热一小碗，吃几口，瞬间

唤醒了我的味蕾。就这样，我渐渐喜欢上了

吃饭，母亲的笑容又多了起来。

想到这，我拿起了手机，给母亲打了过

去：“妈，我想吃你做的山楂糊。”电话那头，

我听见母亲爽朗的笑声，她说山楂已经摘下

来，就等我回来呢。

挂了电话，我的鼻子突然一酸，心里却

很甜。母亲的爱，就像一碗山楂糊，温暖着

我的每一个冬季。 （冯 元）

酸甜酸甜
不过不过
山楂糊山楂糊
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中医养生认为中医养生认为，，冬天藏住身体的精气和冬天藏住身体的精气和

阳气是非常重要的阳气是非常重要的。。那么那么，，冬季该如何保养冬季该如何保养

““精气精气””和和““阳气阳气””呢呢？？

11、、养肾为先养肾为先

寒气内应肾寒气内应肾。。肾是人体生命的原动力肾是人体生命的原动力，，

是人体的是人体的““先天之本先天之本”。”。冬季冬季，，人体阳气内人体阳气内

敛敛，，人体的生理活动也有所收敛人体的生理活动也有所收敛。。饮食上就饮食上就

要时刻关注肾的调养要时刻关注肾的调养，，注意热量的补充注意热量的补充，，要要

多吃些动物性食品和豆类多吃些动物性食品和豆类，，补充维生素和无补充维生素和无

机盐机盐。。狗肉狗肉、、羊肉羊肉、、鹅肉鹅肉、、鸭肉鸭肉、、大豆大豆、、核桃核桃、、

栗子栗子、、木耳木耳、、芝麻芝麻、、红薯红薯、、萝卜等均是冬季适萝卜等均是冬季适

宜食物宜食物。。

22、、增苦少咸增苦少咸

冬天要少食用咸味食品冬天要少食用咸味食品，，以防肾水过以防肾水过

旺旺；；多吃些苦味食物多吃些苦味食物，，以补益心脏以补益心脏，，增强肾脏增强肾脏

功能功能。。常用食物如常用食物如：：橘子橘子、、猪肝猪肝、、羊肝羊肝、、大头大头

菜菜、、莴苣莴苣、、醋醋、、茶等茶等。。

33、、温食忌硬温食忌硬

黏硬黏硬、、生冷的食物多属阴生冷的食物多属阴，，冬季吃这类冬季吃这类

食物易损伤脾胃食物易损伤脾胃。。而食物过热易损伤食道而食物过热易损伤食道，，

进入肠胃后进入肠胃后，，又容易引起体内积热而致病又容易引起体内积热而致病。。

食物过寒食物过寒，，容易刺激脾胃血管容易刺激脾胃血管，，使血流不畅使血流不畅，，

而血量减少将严重地影响其他脏腑的血液而血量减少将严重地影响其他脏腑的血液

循环循环，，有损人体健康有损人体健康。。因此因此，，冬季饮食宜温冬季饮食宜温

热松软热松软。。

44、、水果蒸熟吃水果蒸熟吃

平时我们吃水果都是洗干净就吃平时我们吃水果都是洗干净就吃，，要么要么

做成水果沙拉做成水果沙拉。。但水果大都是属于生冷食但水果大都是属于生冷食

物物，，脾胃虚弱脾胃虚弱、、体质差的人吃了不易吸收体质差的人吃了不易吸收，，还还

会出现一系列不适会出现一系列不适。。水果搭配合适食材水果搭配合适食材，，蒸蒸

熟吃熟吃，，可以让营养加倍可以让营养加倍，，更有养生功效更有养生功效。。

55、、适度加强运动适度加强运动

供暖以后室内比较暖和供暖以后室内比较暖和，，大家不要忘记大家不要忘记

锻炼身体锻炼身体。。每周可以进行每周可以进行33到到44次慢跑次慢跑，，老年老年

人可以打打太极拳人可以打打太极拳，，或晒晒太阳或晒晒太阳，，这样才能这样才能

保持身体免疫功能的正常保持身体免疫功能的正常。。

66、、皮肤保湿皮肤保湿

早晨起床喝一杯蜂蜜红枣水早晨起床喝一杯蜂蜜红枣水，，蜂蜜里含蜂蜜里含

有的氨基酸有的氨基酸、、维生素维生素 AA、、维生素维生素 CC、、维生素维生素 DD
能滋润肌肤能滋润肌肤，，红枣能让气色更好红枣能让气色更好。。中午则可中午则可

以在餐后选择普洱茶以在餐后选择普洱茶，，普洱有很好的保湿普洱有很好的保湿、、

抗氧化作用抗氧化作用。。晚上一杯温开水让身体充满晚上一杯温开水让身体充满

水分水分。。

77、、室内注意加湿室内注意加湿

供暖季节室内空气变得干燥供暖季节室内空气变得干燥，，一定要注一定要注

意加湿意加湿。。一是选一个合适的加湿器一是选一个合适的加湿器。。二是二是

室内取暖时室内取暖时，，在炉子上烧一壶水在炉子上烧一壶水，，打开盖打开盖，，使使

水分蒸发水分蒸发。。三是在室内晾一些潮湿的衣服三是在室内晾一些潮湿的衣服、、

毛巾等毛巾等。。四是在地面洒水四是在地面洒水，，或放一盆水在室或放一盆水在室

内内。。都可以增强人体的舒适度都可以增强人体的舒适度，，避免呼吸道避免呼吸道

疾病的发生或减轻其症状疾病的发生或减轻其症状。。

88、、清扫暖气死角清扫暖气死角

保持暖气片的清洁干净保持暖气片的清洁干净，，要经常打扫要经常打扫，，

如果有灰尘沾在暖气片上如果有灰尘沾在暖气片上，，它就容易随着温它就容易随着温

度的升高蒸发在空气中度的升高蒸发在空气中，，引起呼吸道疾病引起呼吸道疾病。。

随着室温的升高随着室温的升高，，一些细菌会伺机活跃起一些细菌会伺机活跃起

来来，，容易诱发咳嗽容易诱发咳嗽、、哮喘等疾病哮喘等疾病。。

99、、每天别忘开窗每天别忘开窗

一到冬天一到冬天，，往往就不爱开窗往往就不爱开窗。。尤其在供尤其在供

暖初期暖初期，，室内温度突然变高室内温度突然变高，，会让人体对冷会让人体对冷

热的调节还没适应热的调节还没适应，，容易出现头晕容易出现头晕、、咽喉肿咽喉肿

痛等症状痛等症状。。室内温度不能太高也不能太低室内温度不能太高也不能太低，，

尽量保持在尽量保持在1616到到2222度之间度之间，，建议在供暖以后建议在供暖以后

每天通风每天通风22到到33次次，，每次每次1515到到2020分钟左右分钟左右。。

（（刘刘 凯凯））

家庭药箱的功能是以备不时之需家庭药箱的功能是以备不时之需，，所以所以

必不可少必不可少。。如果你问如果你问：“：“急救箱算吗急救箱算吗？”？”比起家比起家

庭药箱庭药箱，，急救箱的药品一般不够齐全急救箱的药品一般不够齐全，，为了自为了自

己和家人的健康己和家人的健康，，今天起就好好准备一个药今天起就好好准备一个药

品齐全的家庭药箱吧品齐全的家庭药箱吧。。

家庭药箱里可贮存工具类和药品类的物家庭药箱里可贮存工具类和药品类的物

品品。。工具类包括体温计工具类包括体温计、、血压计与血糖仪血压计与血糖仪、、棉棉

签签、、纱布纱布、、创可贴等等创可贴等等；；药品类则包括常见的药品类则包括常见的

外用和口服药品外用和口服药品，，如消毒液如消毒液、、感冒药感冒药、、止痛退止痛退

烧药等等烧药等等。。如家中有心血管疾病的老年人如家中有心血管疾病的老年人，，

药箱里也需存放相关急救药物药箱里也需存放相关急救药物，，比如硝酸甘比如硝酸甘

油油，，它有助于舒缓突发性心血管阻塞它有助于舒缓突发性心血管阻塞。。

贮存急救工具药品贮存急救工具药品

家庭药箱中也应该贮存类似急救箱的工家庭药箱中也应该贮存类似急救箱的工

具和药品具和药品，，这些物品只能用来处理轻伤或者这些物品只能用来处理轻伤或者

初步急救初步急救。。如果伤口太深如果伤口太深、、流血不止或感染流血不止或感染，，

必须马上送医院治疗必须马上送医院治疗。。

如如果家里有宝宝或儿童果家里有宝宝或儿童，，体温计是药箱的体温计是药箱的

必需品之一必需品之一。。市面上有许多电子体温计或耳市面上有许多电子体温计或耳

温枪温枪，，药剂师一般不建议使用水银体温计药剂师一般不建议使用水银体温计。。水水

银温度计里面的水银汞是一种有毒物质银温度计里面的水银汞是一种有毒物质，，如果如果

处理不当处理不当，，有可能会中毒有可能会中毒。。

如果家里有如果家里有““三高三高””人士人士，，药箱里就需要药箱里就需要

备有血压计与血糖仪备有血压计与血糖仪。。

在药品方面在药品方面，，分成人药物和儿童药物分成人药物和儿童药物。。

药品除了有不同的种类药品除了有不同的种类，，也有不同的配方也有不同的配方。。

举例来说举例来说，，退热药物有粉状退热药物有粉状、、颗粒状颗粒状、、液体状液体状、、

肛塞药物等等肛塞药物等等。。

药箱不是万能箱药箱不是万能箱

有时药剂行售卖的药会有特价有时药剂行售卖的药会有特价，，最好不最好不

要因为便宜就买一大堆囤货要因为便宜就买一大堆囤货。。家庭药箱虽然家庭药箱虽然

有解决燃眉之急的好处有解决燃眉之急的好处，，但要记得它不是万但要记得它不是万

能箱能箱，，它只是一个暂时的应对措施它只是一个暂时的应对措施，，让病人有让病人有

足够的时间咨询医生或药剂师足够的时间咨询医生或药剂师。。比如说比如说，，头头

痛可以服用镇痛药物痛可以服用镇痛药物，，但如果头痛依然没有但如果头痛依然没有

好转甚至有恶化的现象好转甚至有恶化的现象，，那就必须咨询医生那就必须咨询医生

的意见的意见，，进行更详细的检查进行更详细的检查。。

标记药效日期标记药效日期

我们是否可以把在诊所就诊后吃剩的药我们是否可以把在诊所就诊后吃剩的药

物作为备用药物物作为备用药物？？有些病人只要病情有好转有些病人只要病情有好转

就停药就停药，，这是错误的这是错误的。。另外另外，，每一次生病的情每一次生病的情

况都是不一样况都是不一样，，不能一概而论不能一概而论。。尽管如此尽管如此，，如如

果还有吃剩的药品果还有吃剩的药品，，要记得标识清楚有效日要记得标识清楚有效日

期期，，以免变质以免变质。。

置放处要点置放处要点

家庭药箱应该放在哪里呢家庭药箱应该放在哪里呢？？可放在干燥可放在干燥

且避光的地方且避光的地方，，因为阳光曝晒或潮湿的地方因为阳光曝晒或潮湿的地方

都可能导致药物变质都可能导致药物变质。。此外此外，，需注意以下几需注意以下几

点点：：

●●避免放在高温地方避免放在高温地方，，比如说靠近烘培比如说靠近烘培

机或者炉灶处机或者炉灶处。。

●●放置处必须是在儿童不易拿到的地放置处必须是在儿童不易拿到的地

方方，，以避免错服药物而导致悲剧的发生以避免错服药物而导致悲剧的发生。。

●●内服药和外敷药都需分开存放内服药和外敷药都需分开存放，，以免以免

误食误食。。

●●许多人为了节省空间会将说明书或药许多人为了节省空间会将说明书或药

品包装取出品包装取出，，建议尽量将药品和说明书放在建议尽量将药品和说明书放在

一起一起，，方便参考方便参考。。

网上购药须谨慎网上购药须谨慎

或许有人会认为或许有人会认为，，现今药剂行随处可见现今药剂行随处可见，，

万一需要用药就去买好了万一需要用药就去买好了，，家里不备药箱也家里不备药箱也

无妨无妨。。这种心态是错误的这种心态是错误的。。

虽然新零售时代讲究快速和便捷虽然新零售时代讲究快速和便捷，，但多但多

数药剂行甚至诊所都没有数药剂行甚至诊所都没有2424小时服务小时服务，，因此因此

若发生紧急状况若发生紧急状况，，家庭药箱就非常重要了家庭药箱就非常重要了。。

再加上再加上，，现代人的生活忙碌现代人的生活忙碌，，发生状况时发生状况时

可能也无法第一时间到医院或诊所挂号可能也无法第一时间到医院或诊所挂号，，所所

以还是备好家庭药箱为上策以还是备好家庭药箱为上策。。

随着时代演进和科技迅速发展随着时代演进和科技迅速发展，，线上药线上药

房服务也变得普遍了房服务也变得普遍了，，人们可以随时在线咨人们可以随时在线咨

询医生或药剂师以及购买处方药物询医生或药剂师以及购买处方药物，，但要切但要切

记记，，网上购药必须谨慎网上购药必须谨慎，，网购药物存在着一定网购药物存在着一定

的风险的风险。。首先首先，，消费者不清楚有关药物是否消费者不清楚有关药物是否

适合适合，，还有非法运营的网上药店猖獗还有非法运营的网上药店猖獗、、屡禁不屡禁不

止导致假药流通止导致假药流通，，以致消费者有可能购买到以致消费者有可能购买到

假药或非注册药物而危害健康假药或非注册药物而危害健康。。建议消费者建议消费者

只选择在可信赖的网店购买药品只选择在可信赖的网店购买药品，，而且需经而且需经

过药剂师的鉴定和指示才能服用过药剂师的鉴定和指示才能服用。。（（龙龙 悦悦））

上世纪五十年代，有一年腊八节，父亲回家，神秘

兮兮地从包里掏出一个小纸包，里面包着一瓣蒜，父亲

说，这是糖醋腌蒜，好吃得很，一点儿也不辣。说完，父

亲用刀把那一瓣蒜切成了八片儿，蒜中间一片大的送

给祖母吃，母亲和家里六个孩子每人分了一小片。

那是我第一次吃到糖醋腌蒜，开始以为和普通蒜

没啥不同，小口咬一丁点儿，舌尖一碰到立刻欢乐起

来，酸酸甜甜脆脆爽爽，最后连手指头上的余香也不放

过，忍不住放嘴里“砸吧”几下。

母亲问父亲，哪里得来的这瓣蒜，父亲说，是同事

从家里带来的，办公室每位同事分了两瓣儿，他吃了一

瓣儿，剩下一瓣儿悄悄包起来，带回家让家人尝尝。

一片糖醋腌蒜，勾起了馋虫儿，母亲让父亲去问同

事糖醋腌蒜的配方，父亲说，听字面意思就知道，用糖

醋腌制就行。

那天，母亲本来要腌腊八蒜，便照着父亲的方子，

将蒜瓣放瓶子里，加些醋和少许糖精，密封起来放置阴

凉处。父亲胸有成竹地说，等着吧，等到了春节，糖醋

腌蒜就大功告成了，到时一人分几瓣儿吃。

我从那天起便有了盼头，一天天数，盼着蒜瓣儿开

始变绿，心情也跟着雀跃起来。到了春节，一早我便跑

去把一瓶腊八蒜抱出来，迫不及待地打开盖子，一股儿

醋蒜味儿扑面而来，父亲给我们每人夹了一瓣儿，我咬

一口，味道不对呀，没有腊八节那天吃的糖醋腌蒜好

吃。父亲笑着说：“一个味儿呀，没有什么不同。就是

颜色不一样，估计我们腌制的时间不够。”

我虽然有些失望，但毕竟我们腌制的蒜也酸酸甜

甜，而且过年有饺子吃，有新衣服穿，糖醋腌蒜略有“失

色”也影响不了过年喜庆的主旋律。

后来，生活条件好转，我寻来了做糖醋腌蒜的“真”

方，才知道父亲当年那个方子纯属山寨版的。糖醋腌

蒜需要用鲜蒜头，将鲜蒜头放清水里泡一周，然后捞出

沥干水分，加盐腌制一日，再将醋和红糖（也可加入些

许酱油）熬煮放凉后倒入蒜中，腌制一月即可食用。

腌制好了，送父亲一罐让他尝尝，父亲说，这是他

第一次吃到糖醋腌蒜，是下酒的好菜。

父亲记性真差，那年同事送他两瓣糖醋腌蒜，他不

是自己独吃了一瓣儿吗？父亲这才说了实话，当年同

事是送了他两瓣儿，他没舍得吃，想包起来回家让我们

尝尝，到厂门口看到看大门的老梁了，老梁是个孤寡老

人，没妻没子，怪可怜的，父亲便送了他一瓣儿。

至于糖醋腌蒜的味道，父亲全是听同事说的。当

年那个方子，也是父亲编的，那个年代红糖是稀罕物，

只好用糖精替代，哄我们高兴了一个腊月。

每年，鲜蒜上市时我便买一兜回来做糖醋腌蒜，有

时腌制多了，存放好几年也坏不了。年年腊八我也腌

制一瓶腊八蒜，还按父亲的方子，不过将糖精改为冰

糖，留着春节蘸饺子吃，过节的仪式感提醒我们莫忘旧

事故人，时光深处的岁月，虽然物质匮乏，却有人情，有

味道，有对生活浓浓的期盼。 （李秀芹）

冬季养生妙招

马蹄，又称“荸荠”，营养丰富，汁多味甜，有着

“地下雪梨”的美誉。食之清脆爽口、滑润香甜。无

论生吃、煮食，还是用它炒菜或做汤，都受到人们的

欢迎。中医认为，马蹄味甘，性寒，入肺、胃经。具

有清热化痰、化积利肠、生津止渴、通淋利尿、消痈

解毒、清热凉血等功效。

马蹄属于阴性食物，由于性寒，能起到清热凉

血的作用。可以治疗温病消渴、黄疸、目赤、咽喉肿

痛、小便赤热短少、外感风热、痞积等症。对于热性

疾病患者，在就医服药的同时，饮用马蹄汤效果不

错。现介绍药用验方几则，不妨一试。

热病伤津、口渴心烦。取马蹄 120克，去皮，捣

烂，绞汁，当茶饮，每日1-2次，连服3天。

湿热黄疸、小便不利。取马蹄 150克，切碎，加

水煎煮，滤取汁液，当茶饮服，每日饮服 5次，连服

3-5日。

咽喉肿痛。取马蹄 150克，捣烂，绞汁饮服，每

日3次，连服3-5日。

麻疹透发不畅。取马蹄100克，柽柳15克或鲜

枝叶 30 克。入锅，加水煎煮，取汁液饮服，每日 2
次，连服1周。

预防流行性脑膜炎。马蹄 100 克，生石膏 10
克。入锅，加水煎煮，取汤液代茶饮服，每日 1-2
次，连续3日。

大便下血、痢疾、崩漏。取马蹄150克，捣烂，绞

汁，加黄酒 50毫升拌匀，空腹饮服，每日 3次，连服

3-5日。

（有 之）
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清热凉血食马蹄

很多老年人因害怕夜尿，养成睡前不喝水的习

惯，导致体内缺水，使血液黏稠度增加，血液过度黏

稠、浓缩，容易导致血栓形成，诱发心脑血管疾病的

发生，如脑中风。因此，绝大部分脑中风患者是在

清晨起床时才会被发现，这就是因为夜间缺乏喝水

而导致。

由于老年人肾功能减退，夜间尿量增多，导致

体内缺水，血液黏稠，容易引起心脑血管病。因而

有心脑血管病的老年人，要夜间增加一次喝水的习

惯。除了白天主动喝水外，夜间也应喝上一杯水，

使血液稀释，降低血液黏度，减少脑中风的发病率。

可见，老年人睡前喝杯水，会有预防脑中风的

作用。但是，患有心衰和心功能不全的患者，睡前

不宜大量喝水，否则，会增加心脏的负担。

水的种类有很多，最养生的就是温白开水了。

太热或者太凉的白开水都会刺激老年人的肠胃，而

温开水是最养人的，老年人可以睡前适量饮用。

（又 知）

预防脑中风 睡前喝杯水

消油腻消油腻
食核桃胡萝卜粥食核桃胡萝卜粥


