
立冬后，正是进补的好
时节。给大家推荐冬季保
健养生五种极好的食物。

百 合

味甘微苦性平，有润肺
止咳，清心安神等功效。最
佳吃法：煮粥。百合食用的
方法很多，可当菜肴吃，如
西芹炒百合、百合炒蛋白，
这些都称得上是美味佳肴；
也可煮粥吃，如百合与粳米
制成百合粥，放上一点冰
糖，不仅可口，而且安神，有
助于睡眠；还可以用百合、
莲子和红枣共煮成羹，可补
益安神。

最好搭配：杏仁、银耳。
杏仁有润肺止咳，清心安神

的功效，银耳滋补肺阴，素
有“平民燕窝”之称，搭配百
合煲汤适用于病后虚弱、干
咳、燥咳患者最为宜。

梨

梨 因 鲜 嫩 多 汁 ，含 有
85% 的水分，酸甜适口，含
有丰富的维生素和钙、磷、
铁、碘等微量元素等，被称
为“天然矿泉水”。最佳吃
法：川贝冰糖蒸梨可以起到
滋阴润肺、止咳祛痰的作
用，对治疗肺热咳嗽和喉咙
痛等效果更佳。

最好搭配：蜂蜜。闻名
中外的梨膏糖，就是用梨加
蜂蜜熬制的，对患肺热久咳
的病人有明显疗效。

莲 藕

能起到养阴清热、润燥
止渴、清心安神的作用。最
佳吃法：凉拌或清炒最为合
适。

最好搭配：黑白木耳。
搭配银耳可以滋补肺阴，搭
配黑木耳则可以滋补肾阴。

山 药

有 健 脾 益 胃 、滋 肾 益
精、益肺止咳的功效。最佳
吃法：蒸食、汤食、炒菜均
可。蒸食，营养损失最小。

最好搭配：枸杞。如果
不单独吃山药，可以和枸杞
搭配来熬枸杞山药粥，能更
好地发挥滋补效果。

黄 酒

性 热 味 甘 苦 ，有 通 经
络、行血脉、温脾胃、润皮
肤、散湿气等治疗作用。最
佳饮用方法：黄酒温饮，暖
胃驱寒。黄酒的传统饮法
是放在热水中烫热或隔火
加热后饮用，以 35℃-45℃
为佳。在黄酒烫热过程中，
黄酒中含有的极微量对人
体健康无益的有机化合物，
会随着温度升高而挥发掉，
减轻对身体的伤害。

最好搭配：乌梅。饮食
以“收”为主，搭配乌梅恰恰
符合“收”的理念，有养阴生
津、润肺护肝的作用。

诺如病毒多高发于秋
冬季，这是一种传染性很强
的病毒，诺如病毒胃肠炎患
者的粪便和呕吐物中含有
大量的病毒，处置不当很容
易造成感染，

在日常生活中，只有做
好预防才能让自己远离诺
如病毒。

1、保持良好的手卫生
是预防诺如病毒感染和控
制诺如病毒传播最重要、最
有效的措施。饭前便后应
该按照 7 步洗手法正确洗
手，用肥皂和流动水至少洗
20秒。

2、如果家人感染诺如
病毒，患病家人应尽量不要

和其他健康的家人近距离
接触，尤其不要去做饭或照
顾老人和婴幼儿。

3、保持良好的食物卫
生，要认真清洗水果和蔬
菜，正确烹饪食物，尤其是
食用贝类海鲜等高风险感
染诺如病毒的食品应保证
彻底煮熟。

4、保持良好的环境卫
生。要保持室内空气流通；
已经出现的感染者要进行
隔离；安排未感染人员远离
受污染的地方；彻底消毒感
染区，消毒人员须佩戴手套
及外科口罩。

《身边的民法典》

好 书 推 荐

秋冬季诺如病毒高发该如何应对?
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冬季进补五种食物最适宜

好书推荐：《身边的民法典》作
者:张迪圣、张素

《民法典》开创法治生活的新
时代。本书结合《民法典》的最新
条文规定，联系与社会大众紧密相
关的衣食住行、物权合同、婚姻家
庭、收养继承、购物消费及常见侵
权情形等实际需求，通过形象生动
的漫画展现身边常见的生活法律
问题，并用通俗易懂的语言进行分
析解答，为读者解决法律问题、处
理法律事务提供实用的解答和指
引。


