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俗话说“酒肉不分家”。众所周

知，做肉的时候放些酒能去腥味。但

要注意，不同的酒有不同的功效，选

酒要看肉的块头大小、烹饪方法，肉

和酒搭配对了才能有最佳的口感。

带骨肉放黄酒。在烹制鸡肉、

羊肉、鲜鱼等带骨肉时，可加少许黄

酒腌制后再炖炒。黄酒能渗透到食

材内部，溶解有机质，令肉质更松

散，更容易脱骨。

炒肉片倒啤酒。啤酒的最大特

点就是可以使肉在较短时间内变得

蓬松，容易成熟且更加香嫩。因此，

啤酒更适合搭配需要短时间炒的肉

片、肉丝。调了啤酒的肉一般爆炒

几分钟就好了，时间长反而口感不

好。

红烧肉加葡萄酒。红烧肉炖的

时间较长，葡萄酒中的酒精和肉中

的脂肪充分接触后香气更浓，而且

长时间的炖煮也可让酒精挥发得更

彻底。老年人和口味较淡的人可以

选择用白葡萄酒来调味。除了红烧

肉，做海鲜时也可用葡萄酒，还可起

到杀菌的作用。

煲肉汤加米酒。做肉汤时调一

些米酒，可以增加汤的鲜香和黏稠

度，口感更润滑，也保留了更多的营

养元素。平时炖鱼汤、排骨汤时也

可以加些米酒调味去腥。一般在炖

汤开始时就加入米酒，或是先在生

肉中加一些米酒，再倒入锅中炖煮。

慎把白酒当料酒。很多人做肉

菜的时候习惯把白酒当料酒用，虽

然也能起到一定的去腥作用，但由

于白酒的酒精含量过高，会对肉里

的蛋白质和脂类造成破坏，从而影

响口感和食材原有的风味，留下浓

重的酒精味。 （英 勇）

秋葵，又名黄秋葵，为锦葵科植物咖

啡黄葵的果实，其脆嫩多汁，滑润不腻。

秋季气候干燥，燥邪为患，常食秋葵，可养

阴补肺、润燥利咽，为秋燥润肺佳品。

中医认为，秋葵性寒味淡，入肺、脾、

肝经，有利咽通淋、下乳调经之功，适用于

咽喉肿痛、小便淋涩、产后乳汁分泌不足

或缺乳、月经不调等。药理研究表明，黄

秋葵所含的黏性物质，可促进胃肠蠕动，

有助消化、防治便秘、降低肠癌风险。所

含的果胶、牛乳聚糖、黏蛋白等，可助消

化、护胃壁、促进胃液分泌、增进食欲、改

善消化不良，有效治疗胃炎、消化性溃疡

等。所含的果胶、多糖等有护肝、镇静、止

咳化痰的作用，可改善肝功能、促进睡眠、

消除呼吸道的炎性分泌物。秋葵黏液中

含有水溶性果胶与黏蛋白，能减缓糖分吸

收、减低人体对胰岛素的需求，抑制胆固

醇吸收，因而能调节血糖、降低血脂，治疗

糖尿病、高脂血症、脂肪肝、肥胖症等。黄

秋葵钙含量高且易吸收，是理想的钙来

源，可防止小儿佝偻病、中老年人骨质疏

松。秋葵含有丰富的维生素 C、胡萝卜

素、可溶性纤维等，可护肤美容。

秋葵粥 秋葵、大米、葱、姜、大蒜。

将秋葵洗净，切细。大米淘净，加清水适

量煮粥，粥将熟时调入秋葵、葱、姜、大蒜

等调味品，煮至粥熟服食。可清热利咽，

通淋止痛。适用于秋燥咳嗽、咽喉疼痛、

湿热淋症等。

清炒秋葵 秋葵、葱、姜。将秋葵洗

净，切段，葱姜爆香，下秋葵炒熟，调味即

成。可清热润肺、下气化痰。适用于秋燥

咳嗽、肺热咳嗽、产后乳汁分泌不足或缺

乳、热结便秘、产后便秘、老年人习惯性便

秘等。

凉拌秋葵 秋葵、香麻油、食醋、食

盐、蒜泥。将秋葵洗净，切细，沸水汆烫片

刻取出，清水冲晾，加香麻油、食醋、食盐、

蒜泥等调匀即成。适用于痰热咳嗽、热结

便秘、粉刺等。

秋葵豆腐 秋葵、豆腐、香麻油、食

醋、食盐、蒜泥。将秋葵洗净，切细，放沸

水中氽片刻取出，清水冲晾备用。豆腐切

小块，与秋葵同放入碗中，放香麻油、食

醋、食盐、蒜泥等调匀即成。可清热化

浊。适合糖尿病、高脂血症、肥胖症、脂肪

肝者食用。

秋葵猪蹄汤 猪蹄 1 对，秋葵、黄花

菜、葱姜。将秋葵洗净、黄花菜泡发备

用。猪蹄去毛，洗净剁块，放高压锅中煮

熟，下秋葵、黄花菜、葱姜等调味品，煮沸

即成。可通经下乳。适用于产后乳汁分

泌不足或缺乳、月经不调者。

提醒注意，秋葵性寒，脾胃虚弱、大便

溏薄、胃脘冷痛、虚寒体质者不宜经常食

用。 （卜庆萍）

用开水冲服 市面

上大约80%的中成药颗粒

要用开水冲服，如感冒清

热颗粒、板蓝根颗粒等，

但也有部分中成药颗粒

需用温水冲服，如益生菌

等颗粒，要求用不超过

40℃的温水溶解，水温过

高会导致药品成分降解。

冲服不看水量 冲

服颗粒剂的用水量，说明

书无特殊要求的，均可采

用 10 克/200 毫升水的配

比 溶 解 。 对 混 悬 颗 粒

剂，如头孢克肟干混悬

剂或多种混悬颗粒，如

复方营养混悬剂等，水

量过少可导致药粉遇水结

成团状，影响吸收，致使药

效降低。

倒掉沉渣 对于混悬

颗粒剂和难溶的散剂，无

论如何搅拌均不可能完全

溶解，若将溶液沉渣丢弃，

会使药效大打折扣。正确

方法是水量适宜，搅拌均

匀，沉渣也要尽可能服下。

不在意颗粒剂辅料

一般的颗粒剂常用蔗糖、

阿司帕坦（阿斯巴甜）等辅

料。糖尿病患者需关注颗

粒剂药品中的蔗糖含量，

阿司帕坦不能用于苯丙酮

尿症患者。 （胡佑志）

兰州牛肉面，早就如雷贯耳。虽然在一些

城市也看到一些打着“兰州清汤牛肉面”牌子的

面馆，但我还是不愿光顾，恐惧吃不到地道的兰

州牛肉面。最近，有机会偕几个好友一起来兰

州，当在兰州经商的几个老乡明白来意后，一定

要让大家尝尝地道的兰州牛肉面。

我们抵达兰州刚好为早晨，大家直奔主题：

先去吃一晚正宗的牛肉面。这次来兰州，说得

夸张一点，就是冲着吃牛肉面而来的。

一路上，看到高楼林立的街道两旁，不时有

打着牛肉面馆扑入眼帘，导游说，兰州人三天不

来个‘牛大腕’就心火难捺。虽然听起来有些夸

张，但从沿路众多的牛肉面馆来看，牛肉面已成

为兰州人生活中不可或缺的一部分。

提起牛肉面，导游便娓娓道来：早在清朝光

绪年间，有一位回族老人，家住兰州，他根据当

地百姓喜欢吃面食和回族群众喜欢吃牛羊肉的

习俗，开了一家牛肉面馆。他的牛肉面与众不

同，他将过去的刀切面条改为拉面，并在汤里加

入 10：1的牛肝，并把浸泡了牛肉的血水保留下

来，澄清，加入肉汤。他的牛肉面肉汤鲜美，面

条有韧劲，深得食客赞扬，成了兰州一大风味。

后来，牛肉面在拉面和花色上不断改进，如客人

喜欢圆面条的，那要拉成粗、二细、三细、细、毛

细 5种款式；喜欢扁面的，可拉成大宽、宽、韭叶

3 种款式。在花色上，兰州牛肉面有“一清、二

白、三红、四绿、五黄”五大特点，即牛肉面汤色

清气香；萝卜片洁白纯净；辣椒油鲜红漂浮；香

菜、蒜苗新鲜翠绿；面条则柔滑透黄……听着，

听着，已让人垂涎三尺。

车子停在一家牛肉面馆前，进入餐馆，选位

置落座，热情的服务员先端上许多配料：萝卜、

香菜、牛肉片等，接着便给每人端来一碗热气腾

腾的面条，香味顿时扑鼻而来，往碗里一看，果

真是清汤加透黄的面条，面条粗而扁，根据服务

员的点拨，往碗里加配料，便呈现出“一清、二

白、三红、四绿、五黄”，再往面里添些香醋，此

时，那牛肉面可谓色、香、味俱全，细细品味，直

呼过瘾，那美味只有亲自品尝过才能体会其中

滋味。

步出餐馆，牛肉面的香味仍留在嘴边，不禁

想道：兰州人生活不能没有牛肉面，外地人作客

兰州也无不想品尝这里地道的清汤牛肉面，它

的魅力果然名不虚传啊。 （缪士毅）

如今，一种被称为营养粉的食品已经进入各大超市，品

种有黄豆粉、黑米粉、糯米粉、薏苡仁粉、山药粉、莲子粉等

等，但是人们往往只是食用其中的一种。若是从中医食疗

与营养的角度考虑，根据需要，正确加以选择与组合，效果

会更好。

现介绍两组：第一组是黄豆粉、黑豆粉、黑米粉、糯米

粉、山药粉、莲子粉等，是研磨做粉的主要品种，富含淀粉、

蛋白质和氨基酸、维生素B、消化酶等，用于补益脾胃。第

二组是制首乌粉、枸杞子粉、胡桃仁粉、黑芝麻粉等，富含植

物油脂、不饱和脂肪酸、蛋白质、维生素E、胡萝卜素、卵磷

脂、锌等，用于补益肝肾。其它则是薏苡仁粉、茯苓粉、荞麦

粉、山楂粉等，功用不一，不专属某一类。如薏苡仁粉、茯苓

粉能补脾利湿；荞麦粉、山楂粉能消食化积等。根据以上功

能，人们可酌情选择2-3种或3-5种配合食用，一次用量宜

在30-40克左右，一日可食1-2次。

◀◀◀脾胃虚弱

食欲不佳、饮食减少，或大便稀溏、疲倦乏力、舌淡苔簿

等。可食粳米山药糊：粳米 10 克，山药 10 克，薏苡仁粉 5
克，茯苓粉 5 克。混合均匀，加糖或蜂蜜适量。用开水冲

调，或略煮熟食（视粉末的生熟而定，以下各配方同此）。

◀◀◀肺脾两虚

不时咳嗽、短气似喘、疲倦乏力，或饮食减少、咽干口

燥、舌上少苔等。可用胡桃珠玉糊：胡桃仁粉15克、薏苡仁

粉10克、山药粉10克，混合均匀，加蜂蜜适量，用开水冲调，

或略煮熟食。

◀◀◀肠燥便秘

老人气弱少动、腑气不通，致使大便干结难解，或有肠

道阴液不足，口不干渴、舌如常。可用胡桃芝麻糊：胡桃仁

粉 15克、黑芝麻粉 10克，混合均匀，加蜂蜜 1茶匙，用开水

冲调食。

◀◀◀肝肾两虚

体质衰弱、须发早白、少寐头昏、眼干等。可用首乌枸

杞芝麻糊：制首乌粉10克，枸杞子粉5克，黑芝麻粉5克，山

药粉 15克，混合均匀，加蜂蜜适量，用开水冲调，或略煮熟

食。 （晓 蓉）

回味回味
兰州牛肉面兰州牛肉面

都说天下黄河富宁夏。的确如此，宁夏盛产多种特产，其中宁

夏枸杞名闻天下，被誉为宁夏的“五宝”中的“红宝”。此次“塞上江

南”宁夏之行，亲身体验了宁夏枸杞的韵味。

枸杞翠叶嫩绿，花朵紫红，果实殷红，交相辉映，美不胜收。此

次到达宁夏正赶上枸杞成熟时节，徜徉在枸杞种植园，但见一棵棵

婀娜碧翠的枸杞树挂满了一颗颗红宝石般的成熟果实，那碧绿的

树叶映衬着红艳的果实，可谓“万绿丛中点点红”，分外妖娆美丽。

一个个采摘枸杞的姑娘手提竹篮，轻盈的纤手犹如蝴蝶，在枸杞树

梢上繁忙地起落，采摘着丰收的果实，正如诗人所赞：“六月杞园树

树红，宁安药果擅寰中。”你看，竹篮里刚采摘下来的枸杞，颗颗匀

称，色泽红润，如晶莹剔透的玛瑙。当然，别忘了品尝一下刚刚采

摘下来的新鲜枸杞，将晶莹红润、汁浓充盈的鲜枸杞送入口中，细

细咀嚼，顿觉味甘润口，别有味道。

面对枸杞园内累累硕果，不禁想探求宁夏枸杞为何如此名扬

天下？宁夏的友人侃侃谈起：宁夏枸杞栽培历史悠久，是枸杞自然

分布的中心地域，自明朝弘治年间就有了人工大面积种植的历史，

当时宁夏枸杞被列为朝廷贡品。宁夏枸杞最著名的产地是中宁

县，为枸杞正宗的原产地，1995 年被国务院命名为“中国枸杞之

乡”。宁夏枸杞以粒大、肉厚、味甘、质柔，被誉为“中国红宝”，其特

有的身价和品质受到世界公认。一方水土孕育一方果实，宁夏素

有“塞上江南”之美誉，土壤富含矿物质、昼夜温差大，更有黄河水

的滋润，这些得天独厚的自然条件，使得宁夏枸杞成为枸杞中的上

品，正如人们所感叹：“天下黄河富宁夏，宁夏枸杞甲天下”。

当地发展的的枸杞茶、枸杞肴，还有枸杞酒则足以让人大饱口

福。当服务员端来一杯枸杞茶，白色的玻璃杯里泛着鲜红的枸杞，

真可谓茶色诱人，喝上几口，味道甘甜，杞味郁浓。如用枸杞与菊

花或红枣一起泡茶，那风味更佳。餐馆酒店也配有枸杞粥，还有枸

杞炖土鸡、枸杞鲤鱼汤、枸杞羊肉。雅兴所至，喝几杯枸杞酒，口感

醇厚，回味悠长。

宁夏之行得到的不仅仅是眼福口福，还有对枸杞的理解。祖

国医学认为，枸杞果实味甘性平，具有滋肾、补肝、明目之功效，治

肝肾阴虚、腰膝酸软、头晕目眩、目昏多泪、虚劳咳嗽、神经衰弱、阳

痿遗精等。唐朝诗人刘禹锡曾赞誉枸杞“枝繁本是仙人杖，根老能

成瑞犬形。上品功能甘露味，还知一勺可延龄。”正道出了枸杞延

年益寿的功效。 （诗 怡）

宁夏红宝
——枸杞

随着年龄的增长，越来越多的中老年人发

觉自己的关节越来越不灵活，很多人是因为年

轻时没有重视小伤而导致的。专家指出，对于

骨关节的保护不要等到年纪大了才重视，日常

中的小伤，如果没有及时和正确的治疗，很容易

为日后埋下后患。

日常较为常见的关节疼痛中，膝关节疼痛

对人影响很大。膝关节构成主要为三部分——

股骨髁、胫骨平台、髌骨，此外还有半月板、叉韧

带等。功能上，膝关节在伸展过程中伴有旋转，

是人体下肢功能中心，如果髋关节或踝关节疼

痛或不能活动，至少可以“跛行”，但膝关节一旦

疼痛或不能动，就会寸步难行。

在日常生活中，膝关节受伤很常见，就怕伤

后不理、伤后不治，抑或伤后治疗不彻底，不少

患者因为运动致膝关节损伤，治疗上没有趁早，

以至于小问题演变成了大问题。

“运动不当导致韧带损伤，如果觉得还能走

而不就医，容易埋下隐患，这个隐患的重点是，

韧带损伤后没有得到原位原质的修复。”专家解

释，损伤后的韧带在继续运动伸缩和负力的情

况下也有可能得到修复，但是这种非静止、非原

位的修复会导致关节的相对不稳，从而加速关

节磨损。

损伤的韧带没有得到原位修复，产生的一

种后果就是韧带断裂，加速关节磨损，久而久之

就让膝关节失去了自然状态的健康。专家指

出，韧带一旦受伤，即便是首次受伤，也必须请

关节外科医生进行规范处理。

半月板损伤及关节软骨首次部分受伤，以

关节镜治疗为首选。早期发现和早期关节镜下

缝合或成形及关节面软骨小块清除、大块原位

固定，即可让关节重回伤前状态。半月板损伤，

多数是由内缘开始（关节软骨面损伤除外），在

直接撞击的运动中少许撕裂的半月板，第一次

通常会出现肿痛，但不影响行动功能，患者可以

慢步行走，因此容易被轻视或者忽视治疗。然

而，如若撕裂的半月板未能及时修补，会导致股

骨与胫骨直接接触，使关节面产生磨损。此外，

一旦遇到保护性应急跳跃，小撕裂就会变成大

撕裂，导致软骨浅表损伤变成重度损伤，增大治

疗难度。

专家建议，膝关节损伤除了不因小伤疏忽

大意、要尽早得到规范治疗外，在日常生活中的

保养也很重要，平时可以多吃有利于关节软骨

代谢的富含钙质、胶原的食物，如牛奶、豆浆等，

适当活动锻炼身体，多管齐下，保护好膝关

节。 （伊羽雪）

膝关节损伤膝关节损伤
勿因小伤疏忽大意

白露，秋天的第三个节气。此

时，暑气渐消，凉意渐生。《月令七

十二候集解》对“白露”的诠释是这

样的“水土湿气凝而为露，秋属金，

金色白，白者露之色，而气始寒

也。”

白露是天气转凉的一个标志，

空气中的湿度降低，气候变得干

燥。首先，防燥润肺是必要的。白

露后，燥邪当令，容易损伤人体津

液，出现口干、咽干、鼻干、皮肤干

燥等症状。因此，养生应以润肺防

燥为主。饮食上可多吃一些润肺

生津的食物，如梨、百合、银耳、蜂

蜜、山药等。

其次，适度秋冻，“春捂秋冻”

是传统的养生理念。白露时节，气

温逐渐下降，但不要过早地添加衣

物，可以适当让身体感受一些凉

意，有助于提高机体的抗寒能力。

不过，秋冻要适度，切不可追求一

味的“冻”。尤其是老年人、儿童及

体质虚弱者，应根据天气变化及时

添加衣物，以免受寒感冒。

在这个时候，要早睡早起。秋

季自然界的阳气由疏泄趋向收敛，

人体的生理活动也应顺应自然界

的变化。早睡可以顺应阳气的收

敛，早起可使肺气得以舒展，有助

于预防秋季的呼吸道疾病。

此外，还要适度运动。白露时

节，气候宜人，适合进行适度的运

动，如散步、慢跑、太极拳等。运动

可以增强体质，提高人体免疫力，

但要注意避免过度劳累，以免损伤

正气。

在饮食调理方面，要多吃白色

食物。中医认为，白色入肺，白露

时节可多吃一些白萝卜、白菜、莲

藕、百合等，以起到润肺生津的作

用。还要少辛增酸，以利于肠胃。

秋季应少吃辛辣刺激性食物，如辣

椒、生姜、葱、蒜等，以免加重燥邪

对人体的伤害。更可适当增加酸

味食物的摄入，如苹果、葡萄、柚

子、山楂等，以收敛肺气。

白露时，进行穴位收发按摩也

是有必要的。例如按揉肺俞穴可

调节肺脏功能，具有宣肺止咳、清

热解表的作用。点按太渊穴可补

肺气、利心脏，具有止咳化痰、通调

血脉的作用。

总之，白露时节，通过合理的

饮食、起居、运动及穴位保健等方

法，可以有效地预防秋季疾病，保

持身体健康。 （陈 裕）
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