
所谓“阳气”就是
指人体的元气，也就
是人体的功能，为了适应

冬季的寒冷，除了必要的锻
炼身体外，那就是补充营养，用后

快速补充人体消耗掉的阳气，所以，
进入冬季，除了锻炼和增加衣物保
暖外，还要吃一些增加阳气的食物，
因此说“立冬不补阳，手脚会发

凉”。立冬后，建议常吃
这 4种食物，暖身防寒
过好冬！

俗话说得好：“吃好葱姜蒜，
疾病少一半”，寒冷的冬天，适量
地吃一些大葱，有利于增加阳
气，大葱中含有丰富的大蒜素、
挥发性油、草酸钙物质以及矿物
质等元素，和大蒜一样具有一定
的杀菌解毒的功效。

【葱肉大包子】

每家的不同做法都有各自
的味道，但暖身防寒的功效是一
样的。

秋冬正是吃羊肉的最佳季节，老话说
“要想长寿，常吃羊肉”。羊肉性温，肉质细
嫩，容易消化，寒冷的冬天多吃羊肉，不但可
以益气补虚，增加阳气，促进血液循环，增强
御寒能力，同时还可以增加消化酶，保护胃
壁，有助消化，使你全身上下都暖和起来。

【酸汤羊肉】

羊肉切片，豆芽菜、小油菜、娃娃菜都焯
水；起锅加油，油温五成热放入蒜末炒香，然
后下入酸汤料包，倒入适量清水，大火煮开
后放入羊肉片，煮沸后撇去浮沫，继续将羊
肉片煮熟后，倒入到装有豆芽菜、小油菜和
娃娃菜的大碗中，撒上适量葱花，搅拌均匀
后就可以开吃了，开胃又解馋！

第一种：韭菜

韭菜是冬季包饺子的主要馅
料，它鲜嫩香脆，叶片肥厚，吃起
来清香脆甜，口感特别好，而且还
特 别 有 营 养 ，被 称 为“ 洗 肠 草 ”，
韭菜性温，可以补益肾气，旺盛精
力 ，食 用 后 不 仅 可 以 促 进 血 液 循
环，还可以缓解手脚发凉的毛病。

【韭菜炒鸡蛋】

韭 菜 洗 净 后 切 成 2~3 厘 米 长
的段备用；鸡蛋磕入碗中，然后加
入 少 许 水 淀 粉 ，顺 着 一 个 方 向 搅
散，然后再将韭菜倒入鸡蛋液中，
充分搅拌均匀后备用；起锅加油，
油温五成热时将搅散的韭菜和鸡
蛋 一 起 倒 入 锅 中 ，开 大 火 开 始 翻
炒，出锅前加入适量的食盐，全程
翻炒大约 30 秒后即可关火出锅，
美味即成。
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□吴垠

小
知识

珍 珠 奶 茶 一 直 是 深
受喜爱的时尚饮品，里面
的“珍珠”Q 弹糯滑，不少
人都爱嚼，不过，喝珍珠
奶茶也不能“贪杯”，喝多
了会出问题。近日，有医
院 就 接 诊 了 一 名 因 为 喝
珍珠奶茶，患上急性胆囊
炎的高中生。

医 生 立 即 给 这 个 男
孩儿做了腹部 CT 检查，
CT 片 子 让 医 生 吃 了 一
惊，从片子上可以看到，
男孩儿的胃里，竟然出现
了好多圆形的小白点儿，
大概有三四十粒，并且男
孩的胃扩张了，胆囊也能
明 显 看 出 增 大 了 。 男 孩
说当天吃了很多零食，其
中就喝了两杯珍珠奶茶，
医 生 断 定 这 些 圆 形 不 易
消 化 的 物 体 就 是 珍 珠 奶
茶里的珍珠。

好 在 男 孩 儿 就 医 比
较及时，经过治疗，症状
很 快 得 到 了 缓 解 。 医 生
告诉记者，以前，他们也
接 诊 过 多 例 因 为 吃 了 不
易消化的食物，导致胆囊
炎的患者，比如元宵、粽
子等等，但这些食物一般
不会在 CT 片上显影，这
次，珍珠奶茶里的“珍珠”
显影如此明显，说明它难
以消化的程度非常高。

食品专家表示，珍珠
奶茶里的“珍珠”，主要是
由木薯粉、糯米粉等材料
做成的，不过，有的商家
为了让“珍珠”的口感更
Q 弹 、有 嚼 头 儿 ，也 会 在
制 作 过 程 中 加 入 一 些 胶
类物质，这也让“珍珠”变
得 难 以 消 化 了 。 因 此 建
议，肠胃功能不好的人，
最好要少吃或者不吃，吃
的时候尽量嚼碎后，再吞
咽。

“立冬不补阳，手脚会发凉”

立冬后建议常吃这4种食物
暖身防寒过好冬

最 菜单in

在日常生活中牛肉的做法多种多样，比
如说炒牛肉或者是炖牛肉、煎牛排等等都非
常好吃，要说到最为好吃而且最能够保持牛
肉营养的一种烹饪方式，就是炖牛肉了，而且
营养价值最高。但是炖牛肉，常常需要炖上
几个小时才能够将牛肉炖烂，其实大家如果
掌握小技巧，就可以将牛肉20分钟炖好，而且
炖出来的非常软烂好吃，并且一点儿不腥不
柴。

1.首先我们需要将买回来的牛肉在清水

中浸泡一会儿，然后在清水中放上适量的盐，
这样可以有效杀死牛肉表面的细菌，而且还
能够使牛肉的一些血水和脏东西更有效地洗
干净。

2.锅中放入适量的清水，然后再放入料酒
和姜片，将牛肉冷水下锅，焯水两分钟左右，
当牛肉变色之后，用勺子舀去上面的浮沫，将
牛肉捞出放在清水中冲洗干净，这样可以有
效去除牛肉当中的腥味，而且还能够有效减
少牛肉的水分流失，这样做出来的牛肉不会

发柴。
3.炖牛肉的时候要想炖出的牛肉更加入

味，最好选择砂锅，这样还可以保持牛肉的营
养价值不会流失，当砂锅当中的水煮开之后，
然后就将焯过水的牛肉放入砂锅中，再放入
所有的调料，大火煮开之后再转成小火炖15
分钟左右，这样炖出来的牛肉就非常好吃的。

4.之所以这么短的时间就能炖好，而且又
非常入味，主要就是里边加入了白酒、山楂和
茶叶，这三种调料是牛肉能够快速炖烂的法

宝，而且这三种调料还能够加速软化牛肉的
肉质，并且能够保持牛肉的鲜美。这样差不
多只需要二十分钟左右就能够将牛肉炖好
了，这样炖好之后我们就可以关火出锅了。

大家一定要注意，下次在炖牛肉的时候
只需要加入白酒、山楂和茶叶这三种调料，就
可以使牛肉缩短烹饪的时间，而且炖出来的
牛肉更加软烂入味。保证家里老人孩子都爱
吃。

炖牛肉时加入这三样，20分钟就炖熟 □佚名

第四种：大虾

说到大虾，它是一种高蛋白、低脂肪，其肉
质和鱼一样松软，易消化，而且无腥味和骨刺
的优质食材。它含有丰富的钙、磷、铁、镁等丰
富的矿物质，对于血管和心脏具有一定的保护
作用。另外，手脚发凉的人经常吃大虾，可以
升阳气、暖身体。

【糖醋大虾】

大虾去头去脚、去虾线，然后开虾背，加入
适量的姜丝、胡椒粉和料酒，抓拌均匀后腌制5
分钟，去除虾腥味；准备糖醋汁，碗内加入 5勺
清水、4 勺番茄酱、搅拌均匀后再加入 3 勺白
糖、2 勺米醋，最后加入一勺淀粉搅拌均匀即
可。起锅加油，油温五成热时放入姜末和一半
的蒜末，炒香后再倒入大虾，继续炒至大虾弯
曲变红后倒入糖醋汁，翻炒均匀后焖一分钟，
使大虾吸收料汁充分入味，1分钟后再放入另
一半的大蒜，继续翻炒均匀后即可出锅。

贪杯奶茶
致胆囊炎

是怎么回事？

□峰子

第二种：羊肉

第三种：大葱

立冬是冬天的第一个节气，据《月令七十二候集解》说：立，建始也；冬，终也，万物收藏也。立冬的到来，标志
着寒冷的冬季正式开启，同时天气之间的阳气也开始收敛和收藏起来，因此才有“春生夏长，秋收冬藏”的说法，人
体也会随着天气的变化而变化，人体中的阳气也开始隐藏，才会有手脚发凉的说法。


