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俗话说
!

三分饥寒
"

七分温饱
#

是非

常有道理的
$

冬季防寒保暖固然重要
"

但对于老年人来讲
"

取暖方式要得当
"

否则容易使机体的调节和适应能力下

降
"

耐寒能力降低
"

反倒容易引发一些

疾病
$

因此
"

冬季取暖应注意以下几个

方面
%

5!

活动取暖量力而行

冬天多活动
"

一来能锻炼身体
"

二

来可驱走寒冷
"

但对老年人来说
"

运动

时一定要量力而行
"

别选择那些活动幅

度过强
&

活动量太大的运动项目
"

而应

选择慢跑
&

骑自行车
&

打太极拳等运动

量小的项目
$

如果在运动后出现头晕
&

头痛
&

四肢乏力
&

胸闷气短
&

失眠多梦等

症状
"

说明这项运动的量过大
"

就应该

注意减少运动量
"

要及时停止不良反应

特别大的运动项目
$

!!

日晒取暖不宜过长

冬天的太阳又舒服又暖和
"

许多老

年人一晒就是大半天
$

其实
"

每天晒一

会儿太阳本是好事
"

因为适当晒太阳有

利于机体对钙质的吸收
"

但晒太阳也有

个度
"

如果时间过长则对身体有害无益

了
$

因为日晒过长会损伤皮肤
"

破坏人

体的自然屏障
"

使大气中有害的化学物

质
&

微生物侵袭人体
"

还可诱发许多疾

病
$

6!

睡觉取暖防烫伤

由于大多数老年人怕冷
"

在睡觉时

都喜欢贴身使用热水袋
"

或让电热毯把

被窝搞得热热的以驱寒取暖
"

这样常常

会造成皮肤红斑或烫伤
"

一般室温达到

!"!"#$!

时
"

是人体适宜温度
"

就无需

用其他方式来加温取暖
$

此外
"

有些老

人冬季喜欢捂头睡觉
"

以为这样可以暖

和些
"

而这样的睡眠方法对健康是有害

无益的
$

因被窝内的氧气含量减少
"

二

氧化碳等废气逐渐增加
"

可影响正常的

呼吸运动
"

甚至造成窒息
'

另外
"

缺氧也

易诱发心脑血管病
$

7!

饮酒御寒不可取

有些老年人有饮酒御寒的习惯
"

其

实
"

饮酒不仅不能御寒
"

反而能引发许

多病症
$

饮酒后浑身发热是因为外周血

管
(

如皮肤内的微血管
)

广泛扩张
"

热量

通过皮肤向外散发而致
$

但是酒精不同

于蛋白质
&

脂肪
&

碳水化合物等能量物

质
"

产生热量有限
"

所以喝完酒后
"

机体

这种不正常的散热会使热量大量丢失
"

温和的感觉最终会被寒冷所代替
$

此

外
"

过量饮酒还能引起中风
&

急性胰腺

炎
&

酒精性胃炎等病症的发生
$

8!

紧闭门窗隐患多

冬季
"

很多老年人紧闭门窗
"

足不

出户
$

由于紧闭门窗
"

室内空气流通不

畅
"

导致空气污浊
"

容易引发头昏
&

出

汗
&

咽喉干痛
&

胸闷不适等症状
$

若生炉

取暖还易引起一氧化碳中毒
"

所以老年

人应保持居室通风
$ "

祝建材
#

德国有
%$&&

多种啤酒
"

口味营养各有特

色
$

而每个德国人每年更是要喝下
!'&

多升

啤酒
"

他们甚至会在每个季节喝不同的啤

酒
"

这与中医倡导的季节养生颇为神似
$

春季 万物复苏
"

喝黑啤酒是最佳选择
$

德国啤酒研究所专家佩特拉博士说
"

德国黑

啤历史悠久
"

由麦芽制成且口味浓烈
"

除含

有一定量的低分子糖和氨基酸外
"

还含有多

种维生素
"

被称为
*

黑牛奶
#$

柏林人喝黑啤

酒时还常常加入覆盆子糖浆或香车叶草糖

浆
"

使其成为红色或绿色的混合饮料
$

杏仁

啤酒也是春季不错的选择
$

这种啤酒在酿制

过程中加入了一定量的杏仁汁
"

与普通啤酒

相比营养价值较高
$

夏季 酷暑难耐
"

小麦啤酒最为盛行
$

佩

特拉博士说
"

最近两年
"

小麦啤酒已经成为

欧美最热门的啤酒
$

小麦啤酒也称白啤酒
"

是把小麦芽和大麦芽混合后酿制的
$

它的特

点是不太苦
"

口感润滑
"

是典型的液体面包
$

此外
"

夏季喜欢运动的人还可喝一种由一半

啤酒
&

一半雪碧
&

七喜等柠檬汽水所混合的

啤酒
"

其酒精浓度低
"

口感清爽
$

秋季 秋季是收获的季节
"

德国会举行

盛大的啤酒节
$

此时
"

象征收获的南瓜成为

啤酒的主角
$

南瓜啤酒是在发酵前添加一定

量的南瓜汁
"

酿出的成品啤酒具有突出的南

瓜香
&

麦芽香及酒花香
"

三香协调
"

口味纯正

柔和
$

还有就是清啤酒
"

品质清冽
"

呈透明的

浅黄色
$

它是德国啤酒中苦味最重的一种
"

酒中所含的糖分少
"

不容易使人醉酒
"

比较

适合秋天活动时大量饮用
$

冬天 德国人更注重驱寒
&

养生的啤酒
$

樱桃啤酒是由烈性黑啤酒
&

纯樱桃汁
&

接骨

木花汁和精制白糖制成
"

具有养血
&

促进新

陈代谢等作用
"

对女士的养颜
&

护肤都有功

效
"

可以把樱桃啤酒加热到
(&!

左右来饮

用
$

此外
"

冬季流行的还有人参啤酒
&

草药啤

酒等
$

9

青 木
:

天冷了
"

一些喜欢养鸟的人为了不

让鸟儿挨冻
"

就把鸟笼子由院里
&

阳台

上转移到居室内
$

然而
"

居室内养鸟是

会给人带来健康危害的
$

居室养鸟
"

小鸟抖落的羽毛
&

羽屑

就会飞扬在室内空气中
"

这些东西是一

种致敏原
"

会使过敏性体质的人出现荨

麻疹等
"

或者引起哮喘发作
$

同样
"

鸟粪

的异味也是一种致敏原
"

对过敏性体质

的人也会引发疾病
$

养鸟可引起室内空气的污染
"

对患

有支气管炎
&

肺气肿
&

肺心病等呼吸系

统疾病的人
"

也可能加重病情
$

鸟类身

上和排泄物都带有不少危害人体的细

菌
&

真菌
"

若人与这些鸟密切接触
"

细

菌
&

真菌可能通过呼吸进入人体
"

在肺

部引起炎症
"

使人发热
&

咳嗽
&

胸痛
&

气

喘
"

严重者还可能导致肺间质纤维化或

引起胸膜炎
$

有的鸟类携带有鸟型结核

杆菌
"

可能使人患上肺结核病
$

冬季养鸟还是最好放在阳台或不

作居室的其他房间
$

并要对鸟笼
&

鸟棚

经常清扫
&

消毒
$

患病者暂时不要玩鸟

和喂鸟
"

到医院看病时在向医生讲述病

史时要介绍自己有养鸟的爱好
"

以供医

生分析病情时参考
$ "

青 方
$

!

柳 君 湖南省疾病预防控制中心

!

易经
"

与中医畅销书荟萃
%

不知易
&

不足以言大医
'()**

唐代药王孙思邈
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!
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+

周易与中医学
,(

荣获
%))'

年世界太极科学金奖
"

全国优秀

科技图书畅销书奖
)

中国中医科学院杨力教授著
"

中医学与
+

周易
,

有着天然的血缘关系
"

本书的特点在于以系统论述和专题探讨相

结合的形式
"

对
+

周易
,

与中医学从纵深方面进行了剖析
"

包括
+

周

易
,

易理与中医学
&+

周易
,

象数与中医学
&+

周易
,

与中医临床思维

等丰富内容
"

堪为古今融易医为一体的集大成著作
$

北科版
"

定价
%

"'

元
$

+

中医运气学
,(

荣获第八届全国图书二等奖
)

中国中医科学

院杨力教授著
"

杨力教授感悟
%*

要精通
+

内经
,"

必先精通运气
'

欲

精通运气
"

又必先精通易理
$-

占
+

内经
,

%*'

篇幅的运气七篇大论是运气学说的渊源
$

运气理

论对中医理论的形成和发展有着重大作用
$

历代大医学家几乎都对

运气学说有精湛的发挥
"

始终成为中医学中不可分割的重要组成部

分
$

是中医理论更上一层次的必读书籍
$

北科版
"

定价
%

('

元
$

+

杨力讲易经
,

中国中医科学院杨力教授著
"+

易经
,

大到治国

谋略
&

和谐社会
&

民族智慧
&

民族魂魄
&

文学艺术
&

科学技术
&

兵家智

慧
&

小到与个人密切相关的心理
&

建筑
&

养生
&

中医
&

预测智慧等
"

无

不闪烁着
+

易经
,

的光芒
$

该书用现代的手法和语言对
*

中华第一

经
-

进行的诠释
"

可以帮助我们很轻松地懂
+

易经
,$

北科版
"

定价
%

+'

元
$

+

易学易经教材六种
,

成都中医药大学教授
&

名老中医邹学熹

主编
"

本书分为易学史
&

易学基础学
&

易学应用学
&

易学与医学等六

部分
"

其中易学与医学部分系统阐释易学与
+

黄帝内经
,&+

伤寒

论
,&+

金匮要略
,

和温病理论的汇通
"

以及易学理论在证治方药上

的应用
&

易学与中医五脏辨证及医易妙方等内容
"

深入浅出
"

学易

佳作
$

中医古籍版
"

定价
%

$'

元
$

+

周易卦爻筮法十讲
,

长春中医药大学教授程绍恩编著
"

全书

以
+

周易
,

上经和下经原文为主干
"

辅以部分
+

系辞传
,&+

说卦传
,&

+

序卦传
,

等内容
"

加以通俗的白话解释
"

紧扣
+

周易
,

的实用部分和

老百姓特别感兴趣的内容
"

如六十四卦的卦辞
&

三百八十六爻的爻

辞
&+

象
,

的文字等基本内容
"

逐条逐字地解释
"

让读者一看就懂
"

看

得懂才能用得上
$

北科版
"

定价
%

''

元
$

+

名医评析单穴治病大全
,

解秸萍主编
"

针灸取穴
"

贵在精当
"

单穴治病
"

源远流长
$+

内经
,

针灸处方中
,-.

是单穴方
$

本书介绍

%,&

余种病症的治疗单穴
$

每个病症治疗包括单穴治法
&

疗效
&

评析

等内容
"

本书最为突出的是单穴治病评析
"

为你阐释治病机理
"

使

你能够举一反三
"

知其所以然
$

北科版
"

定价
%

$$

元
$

+

名医珍藏外治秘方
,

良石主编
"

所谓外治法
"

就是通过皮外

施药
(

药物制剂
)

而达到治疗目的的一种常用疗法
$

外治法具有药

简效宏
&

操作方便
&

无毒副作用等优点
"

对不易服药的患者更具优

势
$

全书筛选散失民间的
$&&

多个外治方
"

可治疗
%'&

余种病症
$

北

科版
"

定价
%

++

元
$

实用医疗技术光盘集锦

邮购地址
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+

掌纹诊病
,

光盘 伸出您的手掌
"

通过观察手掌上二十几

条不同纹线的变化以及肌肉的气色及软硬度
"

就可以对您的健

康状况提供相关参考数据
"

对一系列疾病的早期诊断非常具有

价值
$

您想掌握这项技术吗
.+

掌纹诊病
,

光盘通过大量的手纹传

真图谱
"

系统讲述各种疾病的临床诊断要领和方法
$

掌纹诊病简

便经济
"

人人可学
"

一学就会
"

人人可用
"

而且不需仪器设备
"

可

随时随地进行观察检查
"

为早期预防和治疗提供参考
$

价格
%

%"&

元
*

套
(

共
'

盘
)$

+

注射止痛法
,

光盘 注射止痛法即神经阻滞疗法是目前临

床治疗疼痛的基本手段
$

该疗法是采用局麻药精确地阻断神经

传导
"

终止疼痛的恶性循环
$

该疗法除了能有效止痛外
"

还有营

养神经
&

消除水肿
&

促进微循环
&

吸收无菌性炎症等效果
$

主治腰

突症
&

颈椎病
&

肩周炎
&

强直性脊柱炎
&

骨质增生症
&

各类关节炎
&

腱鞘炎以及各种软组织损伤引起的疼痛
$

本套光盘详尽演示了临床常用的神经阻滞方法
"

包括星状

神经节阻滞
&

硬膜外腔神经阻滞
&

痛点阻滞以及滑膜腔内注药的

具体技术操作过程
"

可供临床医师观摩学习使用
$

购买光盘附送

一本小册子
"

内有多种常见病的临床经验处方
$

价格
%

'&&

元
*

套

(

共
-

盘
)$

+

肛肠病小针刀综合疗法
,

光盘 该疗法创造性地将针刀技

术运用于肛肠疾病的治疗中
"

将药物注射
&

病灶结扎
&

供血阻断

等方法有机地结合起来
"

通过刺
&

切
&

钩
&

割
&

挑
&

拨等小针刀操作

手法对患处进行治疗处理
"

使原来复杂的开放性手术变成简单

的闭合性手术
/

将损伤大
&

患者痛苦的治疗变成基本无痛苦的治

疗
$

这套光盘详细介绍了该疗法的原理和方法
"

如刮匙小针刀治

疗肛门脓肿
&

探针小针刀治疗单纯和复杂肛门瘘
&

套扎配合小针

刀治疗内痔
&

钩状小针刀治疗外痔和肛门裂
&

多点结扎配合小针

刀治疗直肠黏膜内脱垂以及斜面小针刀治疗肛门瘙痒或肛门大

汗腺病等
$

特别适合基层临床医务工作者学习观摩
$

价格
%

'&&*

套
(

共
-

盘
)$

+

小针刀技术
,

光盘 小针刀疗法将西医的手术疗法与中医的

针刺疗法相结合
"

治疗软组织损伤和骨质增生所致的各种疼痛效

果甚佳
"

是临床医生
"

特别是基层医务人员易于和应该掌握的一

项实用技术
$

本报代售小针刀实用技术光盘
$

该光盘详细演示了

小针刀技术的操作过程
$

具体演示内容如下
%(

一
)

颈项部
%

%0

项韧带损伤
'

-0

肩胛提

肌损伤
'

'0

头夹肌损伤
$(

二
)

肩背部
%

%0

肩周炎
'

-0

冈上肌损伤
'

'0

冈下肌损伤
'

+0

菱形肌损伤
'

$0

肱二头肌短头肌腱炎
$(

三
)

上肢

部
%

%0

肱骨外上髁炎
'

-0

桡骨胫突部狭窄性腱鞘炎
'

'0

腕管综合

征
$ (

四
)

腰臀部
%

%0

腰棘上韧带损伤
'

-0

第三腰椎横突综合征
$

(

五
)

下肢部
%

%0

膝关节内侧副韧带损伤
'

-0

髌下脂肪垫损伤
$

价

格
%

'&&

元
*

套
(

共
-

盘
)$

漫画
+

健康谚语
,

王晓东

车前绿豆高粱米粥 将车前子
(&

克
"

橘皮
%$

克
"

通草

%&

克纱布包
"

煮汁去渣
"

入绿豆
$&

克和高粱米
%&&

克煮粥
$

适用于老年人前列腺炎
&

前列腺增生
$

参芪杞子粥 党参
'&

克
"

黄芪
'&

克
"

枸杞子
%&

克
"

大米

%&&

克
"

制作时
"

先将党参
&

黄芪同放沙锅内
"

加适量清水
"

用中火煎汁
$

与此同时
"

将枸杞子
&

大米共放进另一锅内

煮粥
$

待煮至粥半熟时
"

倒入参芪药汁再煮成粥
"

调味后

早晚服食
$

枸杞茯苓茶 将枸杞子与茯苓共研为细末
"

每次取
$"

%&

克
"

加红茶
(

克
"

用开水冲泡
%&

分钟即可
"

每日
-

次
"

代茶

饮用
$

枸杞子甘平能补肾益精
"

茯苓甘淡能健脾利尿
"

红

茶能利尿提神
"

是治疗小便不利的理想饮料
$

萝卜浸蜜 将萝卜
%$&&

克洗净
"

去皮切片
"

用蜂蜜浸

泡
%$

分钟
"

放在瓦上焙干
"

再浸再焙
"

不要焙焦
"

连焙
'

次
$

每次嚼服数片
"

盐水送服
$

每日
+"$

次
"

适用于气滞血瘀型

慢性前列腺炎
$

独味蜂王浆 用蜂王浆
&

开水配制成
%

/

%&&

的溶液
$

每

日口服
-

次
"

每次
-&"'&

毫升
"

长期服用
$

适用于慢性前列

腺炎以及病后体虚
&

营养不良
$

荸荠汁 荸荠
%$&

克
1

带皮
2

"

洗净去蒂
"

切碎捣烂
"

加温

开水
-$&

毫升
"

充分拌匀
"

滤去渣皮
"

饮汁
"

每日
-

次
$

适用于

前列腺疾病
$ -

南 柯
$

每个宝宝的家庭背景不同
"

尤其是新

妈妈哺育宝宝的观念和措施有很大差异
"

使得宝宝营养摄入有偏重
$

有的妈妈非常

注重为宝宝补钙
"

以增强骨骼成长和牙齿

发育
'

有的妈妈注重给宝宝补充维生素和

微量元素
"

以增强宝宝免疫力和中枢神经

系统的发育
$

只有极少数的妈妈
"

能通过

科学的方法提供给宝宝全面
&

均衡的营

养
$

平衡膳食
&

健康成长的物质基础

平衡膳食是指摄入食物中各种营养

物质的含量与机体的需要量成比例
"

需要

通过各种食物的合理搭配及正确的喂养

方法来实现
$

母乳
&

肉类
&

蛋类
&

蔬菜和水果以及牛

奶是构成婴幼儿平衡膳食的主要食物
$

根据宝

宝每日各种营养素的需要量
"

进行食前的营养

预算和食后的营养核算
"

再结合季节特点
"

选

择富含维生素
3

&

胡萝卜素
&

钙和核黄素的食

物
"

且干稀
&

荤素
&

粗细
&

甜咸搭配要合理
"

少吃

甜食和油炸食品
"

减少慢性便秘
"

才能促进宝

宝的成长和发育
$

母乳
&

最适合宝宝的食物

中国有句俗语
*

金水银水不如奶水
#$

母乳

是宝宝必需和最佳的食品
"

母乳中含有宝宝大

脑发育所必需的氨基酸
"

糖
&

脂
&

蛋白比例合

适
"

宜消化吸收
"

且含有宝宝所需的各种免疫

物质
"

可预防各种感染性与传染性疾病
$

宝宝吸奶时
"

吸吮肌肉运动有助于面部正

常发育
"

且可预防由奶瓶喂养引起的龋齿
$

哺乳过程中
"

妈妈的声音
&

心音
&

气味和肌

肤的接触能刺激宝宝的大脑
"

促进宝宝早期智

力开发
$

辅食
&

宝宝的健康加油站

辅食添加原则

!

岁 前 的

宝宝生长发育

非常快
"

除继

续给予母乳喂

养外
"

+

个月

后应逐渐添加

辅 食
"

如 面

糊
&

米汤
&

菜

汤
&

蛋
&

瘦

肉
&

豆浆
&

水

果 泥
&

饼 干

等
"

为
!

岁后

逐渐断奶打好

基础
$

此时辅

食添加应遵循

由稀到稠
&

由

少到多
&

由细

到粗
&

由一种

到多种的原则
"

并在宝宝身体健康
&

消化功

能正常时添加
$

不同阶段的辅食指导

+"$

个月时应补充蛋黄
&

菜泥
&

鱼泥
&

米糊
&

奶糕
&

稀粥等以补充热能
"

锻炼宝宝从流质过

渡到半流质食物
$

(",

个月时喂些饼干
&

鸡蛋
&

菜末
&

鱼泥等
$

""!&

个月时可喂些豆腐
&

稀饭
&

肝泥
&

瘦肉末
1

也可做成小丸子
&

小馄饨
2

&

水果汁

或碎菜叶等
"

以补充足够的热量
&

蛋白质类

等
$

宝宝
!

岁后开始学走路
&

学说话及认知周

围的事物
"

体力脑力消耗相对增加
"

因此饮食

中应注意优质蛋白质的供给
$

尽管宝宝牙已逐

渐出齐
"

但咀嚼功能仍差
"

不能与成人同进食

物
"

均衡的配方奶类食品仍然是宝宝饮食的重

要部分
$

奶类食品与固体食物的比例应为
+&#

(&

"

孩子的食物宜细
&

软
&

烂
&

碎
$

添加辅食的注意事项

在添加辅食时
"

妈妈应在医生的指导下

按时添加鱼肝油
"

以补充维生素
3

&

维生素

4

&

维生素
5

&

维生素
6

和铁
&

钙
&

磷等矿物

质
$

有的妈妈觉得宝宝牙齿没有长齐
"

不舍得

让宝宝吃固体食物
"

仍给宝宝喂一些稀饭
&

面

汤
&

米粉之类的食物
"

而这些食物对于婴儿来

说
"

不是不能吃
"

只是所含水分多
&

能量低
"

不

含铁
&

锌
&

钙等营养素
"

长期食用
"

势必造成宝

宝营养素缺乏
$

补钙
&

需有平衡观

钙的长期缺乏会使宝宝发育迟缓
"

出牙

迟
"

出现缺钙性抽搐
&

枕秃
&

钙圈
&

易烦躁哭闹

等现象
"

严重时会出现软骨病
$

我国
#

岁宝宝钙

的标准供给量为每天
(&&

毫克
"

如果保证了牛

奶
&

豆制品
&

绿叶菜和水果的供给
"

就能满足钙

的需要
"

不需要再添加钙剂
$

即使宝宝缺钙
"

最

好也通过添加富含钙质的食物来补钙
"

而不能

单靠补充钙剂或促钙吸收因子来增加宝宝体

内钙的含量
$

创造良好环境
&

培养进食好习惯

不良的喂养习惯

边吃边玩
&

边吃边看电视是宝宝普遍存在

的现象
"

这些坏习惯都会延长宝宝吃饭时间
"

等到下一顿吃饭时间到了
"

因两餐间隔时间太

短
"

宝宝仍然感觉不到饿
"

当然就不肯乖乖地

吃饭了
$

给宝宝创造良好进食环境

喂养行为不仅仅是一个单纯的喂食过程
"

而是喂养人与宝宝之间的互动
"

一种精神上的

交流
$

宝宝需要一个良好的进食环境和家人的

亲切鼓励
"

因此
"

家长要学会看懂宝宝的饥饿

信号
"

给宝宝营造一个没有干扰的进食氛围
"

用积极的语言或目光鼓励宝宝进食
"

避免强迫

行为的发生
$

如果强迫进食
"

千方百计哄骗进食
"

鼓

励快速进食
"

不分时间
&

场合地给宝宝食物
"

都会干扰宝宝自身的调节系统
"

使宝宝产生

不适感
"

如不知饱饿
&

对吃饭产生厌恶等
"

甚至在饭桌上培养出任性
&

不听话的性格
$

久而久之
"

便会让宝宝以
*

吃饭
#

作为交换

条件
"

造成宝宝错误的价值观
$

年轻的新妈妈们如何给宝宝提供一个科学
!

平衡
!

合理的膳食
"

是当前普遍存在的营养问题
#

适宜前列腺病患者的食品

'()*+,-./0
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冬天易患感冒
"

此时多喝热粥
"

有助于发汗
&

散热
&

祛

风寒
"

促进感冒痊愈
$

感冒后胃口较差
"

肠胃消化功能不

好
"

喝粥可以促进吸收
$

另外
"

有些药会刺激肠胃
"

喝粥可

以起到保护胃黏膜的作用
$

需要注意的是
"

冬日煮粥以大米最好
$

因为大米性味

甘平
"

有和胃气
&

补脾虚
&

壮筋骨
&

和五脏的功效
"

而其他

米
"

如小米
&

薏米都是性味甘
&

微寒的食物
"

不是很适合冬

日食用
$

风寒感冒
!

发热
&

怕冷
(

甚至打寒战
)&

无汗
&

周身酸

痛
&

鼻塞
$

生姜苏叶粥 生姜是对付发烧
&

打喷嚏
&

咳痰等症状

的最好
*

武器
#"

有祛寒
&

祛痰
&

补气
&

平喘的作用
'

苏叶有

发散风寒的效果
"

在一般药店就可买到
$

具体做法
%

苏叶

%&

克
"

生姜
'

片
"

将白米粥熬好后放入
"

再开锅就可食用
$

风热感冒
!

发热
&

咽部肿胀
&

鼻塞
&

口渴
&

大便干燥
$

桑叶枇杷粥 桑叶
%"

克
"

枇杷叶
%&

克
"

甘蔗
%&&

克
"

薄

荷
(

克
"

洗净切碎
"

加水适量
"

煎煮取汁
"

加入
(&

克大米煮

至粥稠
"

趁热食用
$

9

喻朝晖 朱晓敏
:

冬季感冒就喝大米粥

才能养育健康宝宝
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