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本报讯 （记者朱丹君） 在
市区街心公园、锦屏公园，都
有一段鹅卵石围成的小路，每
天晚上都有很多人光脚在上面
走。前几天，小记也光着脚尝
试走了五六分钟，双脚踩在鹅
卵石上走路很艰难，每迈一步
都会刺激脚底各个神经，一段
路走下来，脚底会很疼。那么，
光脚踩鹅卵石小路到底有什么
好处呢？

据市中医院针灸推拿科主
任、副主任医师王立新介绍，
足底有多个穴位，分别关联着
身体各个组织器官，经常按摩
足底各个穴位，可以疏通经
络，调节和恢复人体各个组织
器官功能。光脚踩鹅卵石小
路，可以起到按摩足底穴位，
有利于促进人体血液循环，增
强身体免疫力。很多商家也看
到了这个商机，制作了鹅卵石
拖鞋等商品。

不过王医生提醒，患有糖
尿病足、扁平足以及足底软组
织有挫伤的患者，都不宜光脚
踩鹅卵石，否则不仅起不到健
身效果，反而还会加重病情。

“锻炼应该适可而止，不
要过度。”王医生说，由于糖
尿病足患者对痛感不敏感，赤
脚踩在鹅卵石上，万一被石头
硌伤或不小心被东西刺到，也
很难发觉。如果无法及时处
理，容易引起发炎、细菌感
染。

而扁平足患者走路或奔跑
时，无法减缓脚底的震荡感，
这样就不能像普通人一样可以
保护脚底的神经和血管、肌
肉。脚底没有保护作用，最好
不要光着脚走路，更不要光着
脚走石子路。如果市民想要在
鹅卵石上锻炼，最好穿一双厚
袜子，可有效保护脚底。

黄酒饮法：

黄酒的饮法多种多样，可带糟食用，也可仅饮酒汁，后者较为普遍。
冬天，黄酒宜热饮，放在热水中烫热或隔火加热后饮用，会使黄酒变得温和柔顺，更能品尝到黄

酒的醇香，驱寒暖身的效果也更佳，但加热时间不宜过久，否则酒精挥发掉了，反而淡而无味。
夏天，在甜黄酒中加冰块或冰冻苏打水，不仅可以降低酒精度，而且清凉爽口。冰黄酒比较受年

轻人喜爱，尤其在香港及日本等地比较流行。自制冰镇黄酒，可以从超市买来黄酒后，放入冰箱冷藏
室，如是温控冰箱，温度控制在 3℃左右为宜。饮时再在杯中放几块冰，口感更好，也可根据个人口
味，在酒中放入话梅、柠檬等，或兑些雪碧、可乐、果汁等，可消暑、促进食欲。

陈医生还给大家推荐了一道
三伏天养生汤：

消暑老鸽汤：冬瓜800克、生
米仁100克、鲜荷叶30克、陈皮10

克、瘦肉150克、生姜5片，鸽子
一只。猛火20来分钟，然后文火1
至2小时，汤汁荷香四溢，可增加食
欲。这道汤可消暑清热，老少皆宜。

这道养生汤，你也不妨做做

本报讯 （记者朱丹君文/图） 7
月 19 日 中 午 ， 小 记 来 到 市 区 锦
屏 小 区 李 阿 姨 家 。 李 阿 姨 一 家
五 口 人 ， 平 时 买 菜 做 饭 都 是 李
阿 姨 在 忙 活 。“ 宝 贝 ， 中 午 想 吃
什么？”“随便。”李阿姨的孙子
嘀 咕 了 一 句 ， 又 埋 头 玩 起 游 戏
来。

“ 他不爱吃蔬菜，特别是绿
叶 类 的 蔬 菜 ， 最 爱 吃 红 烧 肉 和
虾 。” 李 阿 姨 说 ， 孙 子 今 年 8
岁 ， 现 在 体 重 快 90 斤 了 ， 比 班
上 同 学 都 长 得 壮 。“ 胖 点 好 ， 男
孩 子 多 吃 肉 ， 才 有 力 气 。” 李 阿

姨的老伴陈大伯对此不以为然。
一个小时不到，李阿姨就做出

了满满一桌子菜。小记数了一下，
总共有 7 道菜，有红烧鱼、炒猪
肝、清炒藕片、水煮黄秋葵、红烧
排骨、油焖虾等。其中荤菜有 5
道，蔬菜只有2道。

“蔬菜好像少了点。”“嗯，家
里人都不怎么喜欢吃蔬菜，每次做
了都浪费，倒了也可惜。”李阿姨无
奈地摇了摇头。

“中午怎么没有汤？”“汤喝得
不多，有时喝点饮料。”李阿姨家
里备了不少凉茶、牛奶等。
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1. 7月24日海娜号邮轮：日本福冈+佐世保六日游 1999元/人
2. 绝色长滩岛清新浪漫之旅六日游 8月6日、11日、13日、18日、20日、25日 5199元/人
3. 泰国微笑曼谷+芭提雅七日游 8月4日、6日、8日、10日、14日、16日、18日、20日、22日、24日 2799元/人
4. 新加坡纯玩半自由行六日游 7月25日、30日 8月8日、13日、22日、27日、29日 6599元/人
5. 泰国+新加坡+马来西亚全景十日游(升级2晚国五) 8月3日 4599元/人
6. 暑期爽心日本本州三大亲子主题六日游 8月6日、7日、12日、17日、20日 8299元/人
9. 泰国清迈半自由行五日游 7月25日、29日、31日 8月2日、5日、6日、12日 4999元/人
10. 浪漫普吉岛无限凯越七日游 7月23日、24日、 29日、 30日 7399元/人
11. 浪漫普吉岛浪漫邂逅六日游 8月3日、10日、17日、24日 5299元/人
12. 曼谷+芭提雅+普吉岛八日游 7月29日 8月5日、12日、19日 5999元/人
13. 浪漫巴厘岛漂流五日游(直飞) 7月27日、31日 6480元/人
13. 新加坡+巴厘双城系列七日游 8月1日、8日、10日、15日 7699元/人
14. 法国+意大利+瑞士悠长假期十六日游 8月5日、10日 9月4日、13日、16日 17800元/人
15. 法国+意大利+瑞士+迪拜十二日游 9月12日 15500元
16. 南非+迪拜十日非凡之旅 8月13日 15600元/人
16. 澳大利亚凯恩斯+新西兰南北岛十四日游 8月17日、24日 25500元/人
17. 办理各国签证：欧美澳非东南亚签证+高端海岛私人定制蜜月

【专列】 8 月 5 日宁夏沙坡头、内蒙通湖草原、敦煌、莫高窟、鸣沙山、月牙泉、乌鲁木齐天山天池、大巴扎、吐鲁番交河故城、
坎儿井、葡萄沟、西宁青海湖、塔尔寺、西安兵马俑、华清池、大雁塔、洛阳关林、专列十四日游

硬卧：上铺4480元/人 中铺4780元/人 下铺5080元/人 软卧：5780元/人
【夏令营】 厦门七彩童梦亲海情双动车五日游 1800元/人
大手拉小手亲子营六日游 2200元/人 1980元/人

【夏令营】 舟山海洋科普知识小年营 2500元/人(不含大交通)
泰宁世界“地质公园、自然遗产地”大金湖、上清溪漂流双动车周末三日游 1198元/人(10成团)

“世界地质公园”泰宁、“海上仙都”太姥山双动车周末三日游 1380元/人(10人成团 温岭起止)
南靖土楼、厦门鼓浪屿、双动车周末三日游 1660元/人(16人成团 温岭起止)
厦门鼓浪屿、平潭岛双动三日游 1688元/人(16人成团 温岭起止)
泰宁、厦门、平潭岛双动五日游 1980元/人(16人成团 温岭起止)
恩施土司城、酉阳桃花源、伏羲洞、龚滩古镇、阿依河、武隆、重庆原生态休闲纯玩八日游 2500元/人
楠溪江石桅岩/竹筏漂流一日游活动 （促销价 送一箱加多宝） 199元/成人 99元/儿童
丽水冒险岛水世界(升级版） 一日游 298元/成人 128元/儿童
临安青山湖畔童话酒店、中国首个凯蒂猫家园(Hello Kitty Park)、临安青山湖森林大闯关、水乐园二日游

（促销价）（入住童话酒店） 报名赠送“HelloKitty便携迷你小风扇” 579元/成人 199元/儿童 829元/亲子
畅玩常州恐龙城/送华东超大水世界狂欢二日游(两次入园 送一箱加多宝) 459元/成人 239元/儿童
横店体验跑、龙舟赛泼水节二日游(含梦幻谷 每周三送饮料) 598元/成人 498元/学生 238元/儿童
宁德白水洋、鸳鸯溪亲水避暑二日游 499元/成人 299元/儿童
大连、威海华夏城、蓬莱八仙渡、青岛双飞五日游 3300元/成人 2180元/儿童
秦皇岛、北戴河、承德避暑山庄坝上草原五晚六日游 3550元/成人 1400元/儿童

孩子不爱吃蔬菜怎么办？
营养师：可以包菜饺、用蔬菜汁和面

本报讯 （记者朱丹君） 莲藕，是江南的一道家常菜，几乎家家户户都
会做。莲藕的口感比较清脆，适合凉拌、清炒、捣汁饮，或晒干磨粉煮
粥。不少素食爱好者将莲藕做成素排骨，竟然还能吃出一丝肉味。在这么
多种做法中，小记偏爱桂花糯米藕。夹一片热乎乎、甜滋滋的糯米藕，满
嘴都是黏糯香醇。

据市中医院营养科营养师王敏惠介绍，藕的营养价值很高，富含铁、
钙等微量元素，植物蛋白质、维生素以及淀粉含量也很丰富。特别值得一
提的是，莲藕中所富含的维生素C和粗纤维，既能帮助消化，又能供给人
体需要的碳水化合物和微量元素，有益于身体健康。

生藕性寒，有清热凉血作用。而熟藕性温味甘，易消化，老幼妇孺、
体弱多病者皆能食用。不过，王敏惠提醒，莲藕性偏凉，产妇不宜过多
吃；脾胃消化功能低下、大便溏泄者不宜生吃。

莲藕虽好，但挑选时一定要特别注意。家住尚书坊小区的王大妈说，
要选择肉质比较肥厚、颜色也比较白的莲藕，一些发黑或者散发出异味的
莲藕千万不能买。

除此之外，不能用铁锅烹饪莲藕，因为这样烧出来的莲藕不仅颜色发
黑卖相不好，口感上也会比较差。最好能使用砂锅，这样烹制出来的莲藕
口感会更好。

这样吃莲藕，美味又营养

光脚踩鹅卵石，
可以锻炼身体？

糖尿病足、扁平足患者等都不适宜

莲藕+核桃仁：莲藕与桃仁搭配食用，有活血破
淤的作用。适用于妇女产后恶露排除不畅或闭经等症。

莲藕+生姜：莲藕与生姜搭配食用，心烦口渴、
呕吐不止者可食。

莲藕+粳米：莲藕若与粳米搭配食用，可健脾、
开胃、止泻、益血，适用于年老体虚、食欲不振、大
便溏薄、热病后烦渴等症。

莲藕+猪肉：素荤搭配合用，可为人体提供丰富
的营养成分。适合于治疗体倦、乏力、瘦弱、干咳、
口渴等症。

为大家推荐几款膳食搭配
链接

三伏天，应多吃酸多食甘
本报记者 陈晓

从7月13日起，一年中气温最高并潮湿闷热的“三伏天”开始了，今年的“三伏天”时间又较往年长。
时下已过“头伏”，市一院中医科陈医生说，这个时节食物以清淡、易消化为宜，多吃酸、甘，少吃油腻和
辛辣的食物。另外，要做好心理调节，要静心、安神、戒躁、息怒。

三伏天吃什么？有句老话说：
“头伏饺子二伏面，三伏烙饼卷鸡
蛋”，主要是提醒大家，夏天饮食
不可太凑合，应多吃点蛋白质和B
族维生素丰富的食品。这是因为夏
天气温高，出汗多，会损失不少蛋
白质氨基酸，更会损失大量的B族
维生素和钾、钠等矿物质，吃面更
有利于补充营养。具体到吃什么，
主要有以下几点：多酸多甘、补气
去火、新鲜干净、补水养生。

夏天酷热高温，大家喜冷
饮，喝水多，导致湿气侵入人
体，而外湿入内，使水湿固脾，

引起脾胃升降，令消化功能产生
障碍，引起食欲不振等。按中医
养生学的观点，暑湿对脾非常不
利，因此日常饮食中应适当多食
甘凉性酸的食物，如：菠萝、西
瓜等生津、清热降暑的食物，也
可用鲜芦根煎汤喝。

此外还要注意，吃冷饮时不
要从冰箱里拿出来就吃，最好放
置十来分钟，否则容易伤脾胃，
引起胃胀痛或腹泻。

炎炎夏日还容易导致人火气
上升，表现出情绪烦躁、焦虑、
易 激 动 、 失 眠 等 ， 因 此 ，“ 去

火”也是夏日食补的必备功课。
可选择苦瓜、西红柿等性凉、清
暑的蔬果，同时，牛奶性微寒，
可以补水、滋阴、解热毒，也是

“去火”良品。
夏季大家常感食欲减退，脾

胃功能较为迟钝，此时不妨吃些
新鲜蔬果。胡萝卜、柠檬、苋菜
是首选时令的蔬果，多食有益。
但要注意不要贪食生、冷或不洁
的食物，以免染上痢疾等。除了
避热祛湿，“三伏天”还要保障充
足的睡眠和适量运动，运动幅度
不要过于剧烈。

三伏天吃什么

陈医生介绍，不同体质的人饮
食也有不同，吃对食物往往事半功
倍，“三伏天”里尤其要注意。

一、湿热体质：这类体质的
人往往容易疲劳，身倦乏力，口
淡无味、舌苔白腻，宜多吃清淡
祛湿的食物，比如冬瓜、苦瓜、
绿豆等，可健脾祛湿、疏肝利胆。

二、气虚体质：气虚的人也
容易身体乏力，所以需要补脾益
肺，适宜吃一些平和的食物，如

山药、莲子、茯苓等，煮成汤，
平常以汤代水喝。

三、阴虚体质：这类人容易
口干乏力，舌质红，需要养阴降
火，不能吃温燥辛辣的食物，可
多吃梨、葡萄、苦瓜等生津食
物，可滋阴降火。

四、阳虚体质：这类人往往
一年到头手脚冷，尤其是冬天，
一般女性偏多，宜食荔枝、桂
圆、羊肉、牛肉等温补食物。

不同体质的人饮食各有侧重

营养点评 （市中医院营养科营养医师王敏惠）：如果从膳食平衡的角度来看，建议这户人家晚餐改为素菜。就一餐营养搭配来看，
这桌菜蔬菜太少，可将其中一两盆荤菜换成豆类或豆制品和蔬菜。

孩子不喜欢吃菜，容易缺乏膳食纤维，而膳食纤维不足会导致儿童肥胖、高血脂。按理说，小孩子一天要吃4两蔬菜，饮料最好少
喝点。很多孩子不愿意吃菜，但喜欢吃带馅的食物，家中有这类孩子，我们可以做些饺子、包子等，但要多放几种蔬菜，比如一次放两
三种，像大头菜、白菜、韭菜、香菇、胡萝卜、洋葱等，都可以包到这些带馅儿的食物中。最好是现吃现包，不然蔬菜营养素容易流
失。

另外，可以给孩子榨各种蔬菜汁，用这些蔬菜汁和面，变成彩色面，然后用这种菜汁面包饺子、做面条。这样的饺子孩子也比较喜
欢吃，特别是小孩子，颜色鲜艳会增加他们的食欲。

教你一招 〉

小编推荐：
台州鼎锋酒业有限公司酿制的“米酒”是一种用糯米酿制的鲜酒，相当于黄酒的半成品，

口感清爽。这还是该公司的新产品，要到7月底、8月初才正式上市。
与黄酒相比，米酒的发酵时间要短很多。前期的酿造工序大致相同，其中发酵环节，黄酒

需在发酵罐中发酵 20 多天，米酒则只需发酵一周就可以直接装瓶销售，也无需像黄酒那样装坛
储藏。如此一来，米酒没有黄酒的那股焦味，而是保持了米的鲜味，有嫩滑的口感，还带点酸
甜，非常清爽。

米酒的酒度比较低，尤其适合夏季冰镇喝。

记者 陈晓

（感谢台州鼎锋酒业有限公司为李阿姨一家提供温峤老酒两瓶）


