
枸杞羊肉粥木型

润肺食疗助力止咳●

● 芋头籼米粥
材料：芋头 160 克、籼米 100 克、虾

和鲜菇适量。
做法：将籼米洗净，浸泡2小时；芋

头剥皮切块。大米淘洗干净，将肉汤及
芋头放入籼米中和大米煮开，加入泡发
好的香菇丝和虾米同煮，改慢火，煮至
粘稠后，洒上香菜即可。

功效：宽肠胃，补虚劳。

● 板栗茯苓红枣粥
材料：茯苓 15 克、栗子 25 克、大枣

10个、粳米100克。
做法：先将上述所有食材备好，随

后加水先煮栗子、粳米、大枣；茯苓研
末，待米半熟时加入搅匀，煮至栗子熟
透。可加糖调味食。

功效：益气健脾，适合大便溏薄、倦
怠乏力的人群。

● 山药瘦肉汤
材料：猪肉 200 克，山药 200 克，枸

杞20克，芡实20克，沙参2条。
做法：瘦肉洗净切大块；配料洗净，

红枣去核；山药去皮切段；将山药、猪
肉、芡实，沙参、红枣、枸杞放于砂锅里，
加入适量水，烧开后转小火煲 1.5 小时
后调味即可。

功效：补肺益气，养血健体。

● 红薯鲫鱼汤
材料：鲫鱼1条，红薯2个，生姜片3

克，小葱适量。
做法：红薯去皮切片；鲫鱼杀好，改

花刀；鲫鱼下锅炸至金黄；加入适量水
和姜片在锅中，大火煮沸，待汤慢慢变
浓，再放入红薯，小火熬15分钟后，撒上
小葱，调味即可。

功效：补气活血，适用于气血两虚
的人群。

（（晚报综合晚报综合））
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●食材：鲜牛肉100克，姜汁5克，粳米500克。
●做法：牛肉切碎加姜汁拌匀后加酱油、花生油再拌。把粳

米淘净放入锅中，加适量水焖煮，待锅中水分将干时，将牛肉倒
入，约蒸15分钟即可。

最近，王奶奶总是觉得咽干咽痒，有时候早上
起来还会咳嗽不止，喝了水没过一会儿喉咙还是
干痒难耐。究竟该如何缓解冬季干咳难受呢？

为何冬季多发咽喉不适呢？对此，医生解释，由于冬季空气
干燥，容易诱发呼吸道疾病。同时，南方天气多变，容易引发感
冒。另外，对于患有哮喘、慢阻肺的患者来说，冷空气刺激呼吸
道更容易使疾病复发。

但无论哪种原因引起的咽干咳嗽，缓解症状当务之急就是
润肺。

医生指出，根据体质可归纳为木、火、土、金、水五种类型来
进行润肺。

一般来说，木型人皮肤偏油且易怒，适合吃排除气滞的食
物。水型人体型偏胖且怕寒喜热，可食用温阳益气的食物。金
型人皮肤白净易出汗，可食补肾的食物。土型人脾胃功能较好，
可食温中益气的食物。火型人性情急躁，所以应多食用一些滋
阴抑阳的食物。

从中医的角度讲，药补不如食补。所以，市民
可试试以下的食疗方子：

●食材：枸杞子30克，羊肉100克，大米150克，葱白适量。
●做法：大米淘洗干净，与羊肉、枸杞子、葱白一同放入锅

中，加适量清水，大火煮沸，小火煮成粥，调味即可。

●食材：荸荠200克，番茄200克，白糖30克。
●做法：将荸荠洗净，去皮，绞取汁液；番茄洗净，切碎，绞取

汁液。合并番茄、荸荠汁液，加入白糖搅匀即成。

俗话说，“三九补一冬，来年无病痛”，很多市民都热衷于冬季进
补。而在很多人眼里，“荤食”是冬季进补的佳品，所以人们在进补的
时候更青睐于吃牛羊肉或喝鸡汤。但老年人并不适合进补太过滋腻
的食物，那么，究竟哪些食物适合老年人冬季进补呢？

进入冬季，很多人都喜欢进补养
生，然而，进补在不同年龄期有不同的
要求。医生表示，对于老年人来说，随
着身体代谢机能的减退，脏腑气血精神
等生理机能也在逐渐衰退。所以在饮
食上要忌大补及饮食大鱼大肉，以免加
重肠胃负担，宜饮食多样化且偏清淡为
主。所以老年人适合素食进补，素食界
的“四大名补”——芋头、板栗、山药、红
薯，就是不错的选择。

为何将芋头、板栗、山药、红薯称为
素食界的“四大名补”呢？医生解释，从
中医的角度来讲，它们具有极佳的食用
和药用功效。芋头性平味甘辛，能益胃
生津、补中益气，适合老年人补虚。板
栗性平味甘微咸，有健脾益气、活血消
肿等作用，有利于机体抗寒。山药味甘
性平，有养肺、固肾、降血糖等功效。红
薯性味甘平，具有补虚益气、强肾阴、暖
胃、益肺、通便等功效。

虽然芋头、板栗、山药、红薯具有极
佳的食用功效，但如果食材不新鲜，也
会对身体健康造成的损害。

医生提醒，在挑选芋头的时候，可
以先闻一下芋头有无发霉腐烂，如果用
手捏质地坚硬，则说明芋头粉性好品质
佳。挑选板栗则要看表面是否呈深褐

色，用手捏质地坚硬、饱满，则为好板
栗。挑选山药时，如果其表面无腐烂、
表皮多须毛则为佳品。挑选红薯时，若
表皮较光滑、质重坚硬、无虫眼和异味
则为佳品，若已经发芽，或有黑色小洞，
则红薯品已变坏。

虽然芋头、板栗、山药、红薯有健脾
胃促吸收的功能，但并不是每个人都适
合食用。对此，医生提醒，对于一些食
积者来说要慎食，而红薯含有较高的糖
分，糖尿病患者也要少吃红薯。另外，

所谓素食进补，并不是说老年人就不能
沾荤了。医生表示，饮食均衡，才是食
疗养生之道。

对此，乐活记者特意为老年人推荐
了以下“四大名补”的食疗方：

冬季进补太滋腻？清爽素食更有益

五类人润肺各不同

冬季易咳需润肺

●食材：羊肉500克，山药50克，葱白30克，姜15克。
●做法：羊肉焯去血水；把羊肉、山药放入砂锅内，加适量清

水，大火烧沸后，放入葱白、生姜、胡椒粉、黄酒，转用小火炖至羊
肉酥烂，调味即可。

●食材：银耳20克，黑木耳20克，猪肝50克，猪腰50克。
●做法：银耳、黑木耳泡发去蒂头；猪肝、猪腰洗净切片。锅

置火上，姜、葱爆香，其他食材下锅，炒熟调味即成。

山药羊肉汤水型

双耳炒肝腰金型

姜汁牛肉饭土型

番茄荸荠饮火型

咳嗽来犯，食疗分型对症防

老年人更适合素食进补

挑选有招，才能吃出健康

“四大名补”也要食之有道

素食进补食疗●

如 今 冬 至
节气已过，气温越来
越低。在这个季节，现
代人用空调等取暖设施
取暖，不用怕冬天寒冷。那

么，在古代是怎么取暖的
呢？古人虽然没有暖气，但

是办法总比困难多，不管是
富人还是穷人都有办
法取暖，御寒效

果也不错。
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宋代的“汤婆子”
甚至会传给几代人

建筑取暖是比较高
效的取暖方式，可以在
很大程度上保持室内暖
和，但还需要一些灵活
多样的设备来辅助取暖。

常见的设备有火盆，
又叫“神仙炉”，是一款具有

地方特色的取暖设备。据史
料记载，火盆起源于黑龙江，传

到今天已经有2000年的历史了。
火盆的形状以圆形为主，大小不一，
直径大多五六十厘米，有的还在盆
边刻上吉祥图案。一直到现在，火
盆还是农村冬天常用的取暖设备。

手炉是古人用来暖手的小火
炉，精巧玲珑、形状多样，里边放火
炭或尚有余热的灶灰，炉外加罩。
手炉甚至可放在袖子里暖手，又被
称为暖手炉、火笼。

明代时，手炉的样式开始变得
繁多起来，也愈发小巧，可放在袖
中。明朝时人们越来越懂得享受与
养生，在手炉中除了放置取暖的炭
灰，还会放些香薰和药材，手炉逐渐
成为贵族把玩的艺术品，材料和做
工也逐渐考究起来。

宋朝还有一种特殊的保暖用
具，叫作“汤婆子”。“汤”，古代汉语
中指滚水；“婆子”则戏指其陪伴人
睡眠的功用。“汤婆子”类似于现代
的热水袋，一般是由锡或者铜制成
椭球状或南瓜状的瓶子，上方开口
带有帽子，从这个口子里灌进去热
水，临睡前放在被子里。“汤婆子”不
容易损坏，大多数百姓家都会有，婚
嫁时还会作为送礼的物件，甚至有
些“汤婆子”还会传给几代人。直到
清朝甚至现代，“汤婆子”还是百姓
家的“取暖神器”。

带罩子的火盆就是熏炉，一般
为富贵人家所有。熏炉外的笼罩叫
熏笼，熏笼制作精美，有青铜鎏金
的，有掐丝珐琅的。有些大的熏笼
重达数百斤，一米多高。如今故宫
博物院的太和殿、中和殿、保和殿、
乾清宫、坤宁宫等处，都陈列有熏
笼。《红楼梦》中有关于熏笼的描绘:

“晴雯只在熏笼上围坐”，睡也睡在
熏笼上。熏笼能坐能睡，可见有的
熏笼是很大的。 （摘自新华网）

没暖气的时代，古人冬天靠什么取暖？
宋代常用的“汤婆子”，如今仍是“取暖神器”

地暖或始于魏晋地暖或始于魏晋
清代专门设立清代专门设立““烧炕处烧炕处””

说 起 调 节 室 内 温
度，现代人通常采用的
设备是空调。殊不知，
聪明的古人也有办法去
调节室内温度。冬天古
人待在屋子里时，也能
享受到现代人使用暖气
的幸福感。那么，是什
么使得房间具有保暖功
能的呢？

有一种说法是“以
椒为泥涂室”。据《汉宫
仪》记载:“皇后称椒房，
以椒涂室，主温暖除恶
气也”。当时花椒已被
视 为 一 种 防 寒 保 暖 材
料，捣碎和泥，制成墙壁
保温层。椒房殿的墙壁
还挂有锦绣壁毯，地上
铺着厚厚的西域进贡毛
毯，设火齐屏风，还用大
雁羽毛做成幔帐。在这
样的房间里生活，冬天
自然不会感觉寒冷。

这种奢华的保暖建
筑 方 法 ，也 被 后 人 效
仿。据《世说新语》载，
西 晋 全 国 首 富 石 崇 便

“以椒为泥涂室”。

将花椒捣碎和泥
制成墙壁保温层

春秋时期，古人开始使用
器具烧炭取暖，用具的名称叫
作“燎炉”。燎炉一般附有炭
箕，用来转移火种和添加木
炭。等到秦朝时，在贵族以及
皇宫内又出现了“壁炉”和“火
墙”等用以取暖。

明清宫殿的墙壁中，砌有
空心的“夹墙”，也就是俗称的

“火墙”。墙下面挖有火道，添
火的炭口设在殿外的廊檐底
下。在炭口点火后，热气就会
顺着整个夹墙瞬间提升屋内的
温度。

据考证，地暖或始于魏晋
时期。吉林省通化市发掘出的
3座魏晋住宅遗址中，发现了火
炕的遗迹。郦道元在《水经注》
中也曾描述过河北的地暖。当
时，观鸡寺大堂的房基是石头
做的，房基内部连通，从侧面屋
外点火，热气往石头房基里流，
大堂里就暖和了。

明清的紫禁城采用的也是
这个办法。坤宁宫东暖阁，是
康熙、同治和光绪结婚的洞
房。殿外廊下，设有 2 个一人
多深的炉坑，太监在这里烧炭；
坑与暖阁下的烟道相连，主烟
道直径 70-80 厘米，再分出直
径40-50厘米的分支烟道。随
着炭的燃烧，火气可以传遍烟
道及其上的房间。

道光皇帝有诗云:“暗热松
枝地底烘”。地暖也是东暖阁、
西暖阁名称的由来。养心殿三
希堂，里外两间各不过 4 平方
米，也极适于聚暖。清代还专
门设立了“烧炕处”，设首领太
监2名，太监25人，专管点火烧
炕。

生活条件比不上皇宫贵
族和富人的贫苦百姓，也有一
些保暖御寒的办法，穿着纸衣
就是其中之一，这其实是无奈
之举。唐宋时期，农田大多用
于种粮食，麻的种植就相对减
少了。此时造纸术开始发展
起来，穷苦的人就不得已从中
取材了。此时专门有加强御
寒效果而特意加厚的纸衣，称
为“纸裘”，原料一般采用较厚
而坚的楮皮纸缝制而成，质地
坚韧，揉皱之后不但耐穿，还
可以抵挡风寒，透气性也相对
较好，加上造价便宜，简直是
贫民士子出门必备首选之物。

耐穿挡风的“纸裘”是
贫民士子御寒首选

火墙
地暖

花椒
取暖

纸衣
取暖

器具
取暖


