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板栗含有大量淀粉、蛋白质、脂肪、B族维生素
等多种营养素，素有“干果之王”的美称。中医学认
为，板栗性味甘温，有养胃健脾、强筋活血、止血消肿
等功效， 尤对肾虚有良好的疗效， 故又称为 “肾之
果”，特别是老年肾虚、大便溏泻更为适宜，经常食用
有强身愈病。其生食可治腰腿无力，果壳和树皮有收
敛作用；鲜叶外用可治皮肤炎症；花能治疗瘰疡和腹
泻，根治疝气。常吃板栗对日久难愈的小儿口舌生疮
和成人口腔溃疡有益。此外，对高血压、冠心病、动脉
粥样硬化等具有较好的防治作用。

需注意的是， 板栗生食难以消化， 熟食时易滞
气，故不可食用太多，以免消化不良。

板栗 肾之果

·养生偏方·

■ 清炖羊肉
用料：羊肉500克、葱25克、香菜25克，

味精、盐、姜、醋、香油适量，青萝卜少许。
做法： 将羊肉剁成25厘米见方的块，

用刀拍破，葱切丝，萝卜切半。羊肉用开水
汆去血污，倒入陶制盆内，加入姜、葱段、
萝卜、开水，再放在锅内的小铁架上，锅内
加适量的水，盖紧锅盖，烧至肉烂时撇去
浮油，捞去葱、姜、萝卜，吃时加入葱丝、香
菜、醋、胡椒粉、香油、味精、盐等调味。

功效：口味宜人，有御寒助阳之协。
■ 酥炸羊腩
用料：羊肉500克、发面250克、发酵粉

25克、大油150克，碱、大料 、白糖 、味精 、
盐、姜、葱、料酒、酱油适量。

做法：羊肉切块，加料及少量的汤搅
拌，上笼屉用旺火蒸30分钟，烂熟后取出
来冷却。将面粉用水和匀，加入碱搅拌均
匀，再加入发酵粉和匀。下油旺火烧到七
八成热， 投入油内炸至皮坚硬呈黄色，捞
出沥油。可蘸葱酱、椒盐、辣椒酱油调味。

功效：色泽油亮，有开胃健脾之功。

■ 炒羊肉丝
用料：羊肉200克、鸡蛋清一个，白糖、

土豆、酱油、盐、食油、葱末各适量。
做法：将羊肉剔去筋膜，切薄片，顺着

肉纹切成1.5寸的丝放碗内，加精盐、鸡蛋
清，并抓拌均匀，土豆切丝。锅内下油8钱
烧热， 下羊肉煸炒至松散变色时盛起。原
锅放油4钱烧热，下葱末炒香，放入土豆丝
略炒，再加入羊肉丝、酱油、精盐、白糖和
水，炒匀，撒上胡椒粉即可。

功效：鲜香味美，具有驱寒保暖之功。
■ 红烧羊肉
用料： 带皮生羊肉1000克、 青蒜叶5

克、绍酒100克 、红酱油150克 ，冰糖 、姜 、
葱、盐、味精、水淀粉适量。

做法：羊肉加清水，用中火烧开后，取
出洗净。将羊肉、绍酒、红酱油 、精盐 、葱
结、姜块放入锅内，添水淹没肉块，旺火烧
开， 加冰糖小火焖3小时， 已酥时捞出拆
骨、切块，放入原汁锅内用旺火稠浓原汁，
加味精、青蒜叶，水淀粉勾芡，烧开即成。

功效：色泽鲜美，有补肾壮阳之功。

羊肉 冬季御寒佳品
健康书苑

冬季是吃羊肉的最佳
时节，中医认为，羊肉味甘
而不腻，性温而不燥，具有
补肾壮阳、暖中祛寒、开胃
健脾等功效， 是冬令营养
丰富的御寒佳品。

羊肉历来被当做冬季
进补的重要食品， 不仅可
增加热量，抵御寒冷，而且
还能增加消化酶， 帮助脾
胃消化 ，延缓衰老 。此外 ,
羊肉营养丰富，对哮喘、贫
血、肺结核、气管炎、产后
气血两虚、腹部冷痛、体虚
畏寒、 营养不良、 腰膝酸
软、 阳痿早泄及虚寒病症
均有很大裨益， 适合男士
食用。除了滋补，羊肉的美
味也让人垂涎欲滴， 炖羊
肉、炒羊肉、涮羊肉、烤羊
肉……花样百出的各式吃
法总是让人们欲罢不能。

（摘自《四季养生智
慧》中国中医药出版社出
版）

私家厨房

泡温泉有哪些禁忌
泡温泉是冬天必不可少的养生项目。温泉水多辛热，可促进气血通畅、温经活络，李时珍在

《本草纲目》中就把温泉直接划归为药引之一。由于温泉的种类很多，对应的疗效也不一样，有
诸多禁忌，别养身不成却泡出“温泉病”。

泡温泉不只泡那么简单， 对于
不同的人来说选择不同的姿势很重
要。一般来说，分为卧式、坐式和足
浴。卧式浸浴即泡温泉者仰卧水中，
头颈部和前胸部露出水面， 身体乳
头线平面以下浸入水中， 可减少浸
浴时对胸部的压力，减轻心肺负荷，
适用体质较弱者。 坐式浸浴是泡温
泉者坐在水中，仅下腰部、臀部、大
腿根部、阴部浸入热水中，可以改善
盆腔和阴部血液循环，消炎止痛，同
时还有镇静催眠作用。 足浴则只需
把双脚及踝关节浸入温水中，有“引
血下行”的作用，可以减轻高血压患
者脑部充血的现象， 适用于有高血
压、失眠、月经过少以及足部风湿疼
痛等人。

冬食萝卜药膳妙用多

针对体质
选择适宜姿势

时间
不宜超过20分钟

种类不同
对应疗效各异

温泉的种类很多， 所含成分不
同，对应的疗效也不一样。如含各种
微量成分的单纯泉， 疗养的范围相
对扩大，对于神经衰弱、神经痛、风
湿、皮肤病等有疗养作用；含有钙、
镁等碳酸氢的温泉，具有镇静、轻度
降压作用，还能改善体质；含有碳酸
氢钠盐的温泉， 有滋润皮肤和美白
的效果；含有硫化氢、绿矾、二氧化
碳等成分的酸性温泉，可软化角质，
具有强效杀菌力，对疥、癣、慢性湿
疹、痤疮、痒疹、硬皮症、神经性皮炎
等皮肤病患者有一定的疗效； 含有
放射性元素氡和镭的温泉， 有镇静
作用，可调整心律、血压，对糖尿病、
神经痛、风湿病、痛风及妇科病患者
有疗效。

泡温泉已成人们冬季养生时
尚，但也有诸多禁忌，别养身不成却
泡出“温泉病”。专家提醒，泡温泉的
时间不要太久，选择适宜自身的高、
中、低温度的温泉池，每次15-20分
钟即可。空腹、饱食、酒后、劳累者，
避免马上泡温泉。泡温泉后，要喝杯
白开水或蜂蜜水， 补充体内丢失的
水分。高血压、心脏病患者，在规则
服药、病情稳定的前提下，可以泡温
泉，但每一次不超过20分钟。患有急
性发热性疾病、急性传染病、活动性
结核病、出血性疾病、严重的心肾疾
病，糖尿病伴有周围神经病变、严重
湿疹、皮炎及皮肤有溃烂伤口者、妇
女经期、怀孕的初期和末期，均不宜
泡温泉。 北京商报记者 夏姗姗

常言道：“冬吃萝卜夏吃姜”， 这里指的是白萝
卜，其味辛、甘，性凉，熟者甘平，能清热生津、凉血止
血、 化痰止咳。 人们冬季食疗养生很多是萝卜为辅
料，这里介绍几款萝卜药膳，大家不妨试试。

■ 萝卜煲羊腩汤
做法：萝卜一个，羊腩500克，生姜3片，食盐少

许。白萝卜、羊腩切成块状，生姜切成三片，备用。瓦
煲内加入适量清水，先用猛火煲至水开，然后放入以
上全部材料，改用中火继续煲3小时左右，调味即可
食用。

功效：补中益气、健脾消积食，可预防皮肤干燥、
皲裂等。

■ 天门冬萝卜汤
做法：天门冬15-30克，切薄片，水煎去渣取汁，

用此水再加适量清水， 加入火腿肉或咸肉150克，煮
沸后，将切好的萝卜丝300克放入同煮。煮熟后加入
适量食盐，少量香葱末、胡椒末调味，可作点心或佐
餐食用。

功效：止咳、解乏、强体，长期食用使皮肤变得细
腻光滑。

■ 萝卜闷鲫鱼汤
做法：鲫鱼一条，白萝卜切薄片。葱姜入锅爆香，

将鲫鱼放入锅中两面煎硬，添入一汤碗半的水，大火
煮开直至鱼汤变成奶白色， 转中火煮至水量减少至
2/3左右，加入萝卜片，煮至软硬适中，调味，加一点
醋去腥。

功效：温中下气、健脾利湿，妙在“二白”食材，引
食欲。

■ 萝卜煮海带汤
做法：白萝卜片300克，水发海带100克 ，盐 、味

精、清汤、香菜、姜适量。海带洗净，切菱形块。锅中倒
入清汤大火煮沸，放入白萝卜片、海带块、姜丝。煮沸
后改小火煮约1小时至海带丝熟烂，调味，撒上香菜
段即可。

功效：化痰、消肿、止咳，对预防甲状腺肿大有一
定作用。 北京商报记者 夏姗姗/整理

防治冻疮小妙招
大多数人到了冬天都有一个困扰， 就是冻疮久

治不愈反反复复，又痒又疼让人颇为心烦。这里介绍
几种预防冻疮小妙招，不妨试试。

浸泡法：取一盆15℃的水和一盆45℃的水，先把
手脚浸泡在低温水中5分钟， 然后再浸泡于高温水
中，每天三次，可以改善血管功能，减少冻疮的发生。

搽姜片：用生姜片涂搽常发冻疮的皮肤，连搽数
天可防止冻疮再生；若冻疮已生，可用鲜姜汁加热熬
成糊状，待凉后涂冻疮患处，每日两次，连涂三天。

抹蒜泥：独头紫皮大蒜1个剥皮捣烂，放在烈日
下曝晒至温热，每天在生过冻疮的部位涂抹4-5次，
连涂4-5天。

敷鸡蛋黄油：将鸡蛋煮熟，取蛋黄放在铁勺上榨
出油，去渣后冷却备用。冻疮溃烂处，先用双氧水清
洗，然后敷上鸡蛋黄油，外用纱布包扎，三五天即愈。

涂风油精：取风油精少许涂搽患处，用手轻轻地
揉搓，直至局部发热，每日3次，连续3周，适用于冻疮
初起，局部红肿硬痛者，但冻疮破溃者不宜使用。

擦十滴水：将十滴水外擦冻疮局部，每天6-10
次，冻疮未溃者疗效好。若局部皮肤破溃糜烂，可先
用红霉素软膏涂擦，待炎症消散后再使用十滴水。


