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秋意渐浓，正是秋燥逐渐加重之时。中医
认为，燥易伤肺，表现为体表肌肤和体内脏腑
缺乏津液，干枯不润的症状。所以，在这个时
节各种呼吸系统疾病的发病率会明显上升。
同时，肺与其他各脏腑，尤其是胃、肾密切相
关，所以秋天肺燥常常和肺胃津亏同时出现。
肺燥津亏的典型症状有口鼻干燥、咽干唇焦、
干咳甚至痰带血丝、便秘、乏力、消瘦以及皮
肤干燥、皱纹增多等。

专家认为，养肺润燥，百合、山药、蜂蜜是
食养的最佳选择。

百合味甘，性微寒，入肺、心、胃经。具有
养阴润肺、清心安神的功效。其作用平和，能
补肺阴，兼能清肺热，对秋季气候干燥而引起
的多种季节性疾病有一定的防治作用。

百合汁：鲜百合15-30克，洗净，捣烂取
汁，以温开水冲服。每日2-3次。润肺止咳，用
于肺结核咳嗽，以及老年慢性支气管炎伴有
肺气肿咳嗽者。

清蒸百合：百合鲜品500克，白糖适量。将
百合洗净后掰开成片状，置于盘中，加白糖蒸
熟即可。可治疗干咳、久咳、失眠、心烦等病症。

山药为薯蓣科植物薯蓣的根茎，味甘，性
平，入脾、肺、肾经。具有益气养阴、补肺脾肾
的功效。本品既能补脾肾，又能补肺，兼能滋
肺阴，可用治肺虚咳喘，脾肺双补。

山药可单用，每日15-30克，用水煎服；
也可食用，大剂量60-250g作为煮粥、煲汤、
火锅、炒菜等的食材用。

蜂蜜味甘，性平。具有润燥、补中、止痛、
解毒的功效。既能补肺益肺，又能润肺止咳，
还可治疗虚劳咳嗽日久、气阴耗伤、气短乏
力、咽燥痰少者，单用有效。也可与阿胶、川贝
母、桑叶等同用。

蜂蜜鲜藕汁：取鲜藕适量，洗净，切片，压取
汁液，按1杯鲜藕汁加蜂蜜1汤匙比例调匀服食。
每日2-3次，适用于热病烦渴、中暑口渴等。

蜂蜜枸杞石斛茶：枸杞15克、石斛10克，
蜂蜜10-20克，开水冲泡服用。据《广州日报》

几道茶饮解秋燥

“五花马，千金裘，呼儿将出换美酒，
与尔同销万古愁。”中国自古以来便是一
个酒的国度，古往今来，一个酒字，倾倒了
无数文人骚客，留下了几多千古佳话。漫
长的历史中，酒贯穿着政治、经济、文化、
生活的方方面面，生生不息，历久弥新。而
在与美酒相伴的数千年时光中，我国也形
成了极富特色、博大精深的中华酒文化，
什么时候喝酒、喝什么酒、怎么喝酒成了
一门独特的艺术和学问。

缘起 一份对健康的诉求

张先生是地地道道的“老义乌”，自小
浸染在义乌浓厚的酒文化当中。于他而
言，喝酒不仅仅是工作交际的需要，更是
生活中必不可少的享受与放松。多年与酒
相伴，使得张先生在挑选酒时有着自己独
特的法门与习惯。然而，就是这样一位识
酒爱酒的老饕，年轻时也曾在喝酒这件事
儿上“碰过壁”。

“刚刚下海经商时，因为工作原因免
不了一些酒局。”张先生回忆道，“当时，由
于对酒还不甚了解，也没有办法随心选择
自己想喝的酒，所以经常会在酒后出现口
干、头晕、恶心、呕吐等情况，苦不堪言，一
段时间下来，感觉对身体伤害很大。”自那
时起，“能不能做一款健康酒，让人在享受

喝酒愉悦的同时也不会感到难受”的念头
便在他的心中扎了根。经过多年酝酿，
2014年一个偶然的机会，张先生与一位开
酒厂的朋友提起了自己的想法，两人一拍
即合，由此开启了与“渡磬酒”的渊源。

匠心 多方考学严把品质

一款酒要做到健康，首先要从“头”上
保证。受义乌本地高粱烧以及我国悠久谷
类酿酒历史的启发，张先生与朋友最终
决定用大麦、小麦、高粱、玉米、荞麦等五
种健康谷物来做原料。由于曾将业务拓
展到新疆，知道新疆在种植谷物方面有
着得天独厚的地理和气候优势，加之当
地地广人稀、重工业少、农药残留少，符
合绿色种植标准，张先生在专业人士指
导下选择优质地带建立大面积原料种植
基地，既能保证原料的数量供应，也能保
证原料的较高质量。

俗话说“好酒不上头、上头非好酒”。
许多人在喝酒后会感到头晕、头痛、口
干，其实这主要是由于白酒中的醛类、酮
类、甲醇、杂醇油等物质含量过高或酸酯
比例不协调等因素引起的。为了提高酒
的品质、避免“上头”的情况，张先生特意
带团队赶赴日本，引进高科技甲醇提取
技术加入生产线中。经权威检测，成品渡

磬酒中甲醇含量低于 0.0075g/L，低于国家
标准（0.6g/L）近百倍，甲醇含量可以说是

“近乎为零”。
“匠心于行，臻求完美”。为最大程度减

轻现代化生产模式对产品风味的影响，张先
生还聘请了经验丰富的制酒大师，对酿酒配
方、水质、工艺等进行细心打磨、反复推敲，
以确保成酒品质得到严格把控。

沉淀 5年蓄力一朝勃发

自 2015 年第一批渡磬酒制成至今，已
逾五载春秋。经过 5 年的陈化，所得酒品酒
液晶莹剔透，泡沫细腻长久，口感愈发柔和、
协调、香醇，可称清香白酒之典范，也得到了
社会各界人士的认可：中国酒业协会理事长
王延才评价其为“香气纯正，甘甜爽口，余味
回甜，尾净”；许多应邀前来品尝的朋友在亲
身体验后，也纷纷表示：“就算头一天晚上贪
杯了一点，第二天起来也不会有头昏脑胀的
感觉，整个人会非常清爽。”

数年慢养熟化，方成柔顺美酿。这个秋
天，五年陈的渡磬酒即将与广大市民见面。
在这个微凉的季节，不妨慢下来，悠然地品
几杯渡磬酒，愉悦心情，补养身体。若是能
再搭配几只肥美的大闸蟹，一口香醇、一口
鲜美互相碰撞，那便是整个秋季再美妙不
过的事情了。 全媒体记者 柳青

渡磬酒：健康白酒 引领品质生活

一到秋天，很多家长都会琢磨怎么
给孩子“贴秋膘”：煲肉汤、煮鱼汤、炖排
骨……总想多喂养高蛋白食物，给宝宝身
体积蓄能量，滋养阴气，这样到了冬天就能
少生病。其实，现在的冬天已经不像过去那
样环境严峻，只能靠多吃来产生脂肪和能
量，抵御外寒了。现在的孩子，很多一年四
季皆厚补，营养过剩，秋天如果继续滋腻大
补，反而容易拖累脾胃。

“春吃芽，秋吃果”，这个“果”除了应季
瓜果，还有坚果！合理、正确地“贴秋膘”，其
实可以从给孩子吃坚果开始。

坚果能补益，更能让脾胃少负担

无论是“贴秋膘”，还是日常给孩子
滋补助长，都强调家长要顾护脾胃这一
大前提：药食同源，补益兼顾健脾，为上
补；补益身体，不拖累脾胃，为中补；虽能
滋补，但脾胃运化不了，则非但不补，反
而有害。

孩子的体质特点与成人不同。孩子脾
常不足，吃太多肥甘厚味、滋腻碍胃的食
物，很容易积食难消化，伤脾伤胃。

坚果能够滑肠润燥，益气敛阳，虽然热
量较高，但只要适量食用，脾胃一般不会受
肥甘厚腻的积滞之扰。从营养学的角度看，

很多常见的坚果中都含有α-亚麻酸，宝宝
摄入这种不饱和脂肪酸，能增进大脑和视
力的发育。

多大可以吃坚果？过敏不能吃
有哪些代替法？

通常不建议3岁以内的宝宝吃坚果。

小宝宝对块状物的咀嚼能力还比较
差，而且宝宝好动贪玩，进食时如果哭闹、
大笑、追逐，坚果容易呛入气管造成堵塞，
非常危险。

那是不是只要时刻看着宝宝，避免呛
食，就可以吃呢？

从流行病学研究来看，宝宝过早接触

坚果，过敏的几率可能增大。这是因为儿童的
五脏六腑成而未全、全而未壮，肠胃无法很好
地适应和承受坚果中的蛋白质。

坚果过敏症状有：
皮肤反应：皮疹、四肢肿胀、发红和压痛、

麻疹。
眼鼻、喉咙不适：流鼻涕、打喷嚏、咽喉

痛、瘙痒或流泪。
肠胃症状：恶心、胃痉挛，严重者会呕吐、

腹泻。
重度过敏：喉咙肿胀、呼吸困难甚至

休克。
有过敏反应，是绝不能吃坚果或坚果加

工类食品的。
如果宝宝已经3岁以上、无明显坚果过敏

症状，但发现吃过坚果后，大便中经常能看到
坚果残渣，则证明宝宝的脾胃比较虚弱，对坚
果的消化能力仍然不足，暂时也不要吃坚果。

对于脾胃比较敏感的 3 岁以上宝宝来
说，比较安全的坚果吃法可以是：坚果煮粥，
滤渣饮粥水——当然，这样补益的效果会略
打折扣；购买无添加的坚果粉，适量（每次1
勺，隔2~3天1次）给宝宝入粥，或用奶类、豆
浆冲服。

需要注意的是，对坚果过敏的孩子还是
要避开这样的吃法。

如何正确给宝宝“贴秋膘”

专家：从吃坚果开始
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供人顶礼膜拜；现如

今，渡磬酒以达摩乐

善好施、修行大善之

意来命名，旨在用精

雕 细 琢 的 细 节 和 品

质，为众人带去美的

享受，诠释健康白酒

的内涵和魅力。

常见的坚果，有花生、核桃、杏仁、板
栗，还有最近几年比较流行的诸如碧根果、
巴旦木、夏威夷果等“进口”坚果。

在给宝宝选择的时候，哪些种类更适
合呢？

花生：性平、味甘，入脾、肺经。可以醒
脾和胃、润肺化痰、滋养调气、清咽止咳。

很多家庭煲汤、煮粥，都爱放一把花
生。可以给孩子喝汤、喝粥的同时吃几颗里
面的花生。这些花生米已经煮得很软烂了，
不会给脾胃造成很大负担。

其实，花生最滋补的吃法之一，恰恰是
最朴实的盐水煮花生。盐水能帮补阳气入
肾，秋冬最适合用这种方法“事半功倍”地
补一补。

核桃：性温、味甘，入肾、肺、大肠经。可
补肾益气、健脑益智、温肺定喘、润肠通便。

杏仁：性温、味甘，入脾、肺二经。有止
咳、润肺、止喘的作用。

板栗：味甘、性温，入肾、脾、胃经。有养
胃、健脾、补肾等功效。

碧根果：性平、温，味甘，入肾、肺、大肠

经。补肾健脑，补中益气。碧根果其实是北
美山核桃，食用功效和核桃类似。

夏威夷果：性平、味甘，入脾、胃、肾经。
富含丰富油脂，不仅补中益气，还能轻微润
肠，少食能缓解便秘。

坚果食用时要把握好量：核桃每天1~
2个；栗子每天2~3颗；花生每天5~8颗；杏
仁每天5~8颗；碧根果每天3个左右；夏威
夷果每天5个左右。

坚果偏温，以上每种的分量是指每天
坚果摄入的总量：比如，宝宝今天吃了2个

核桃，就不要再大量进食别的坚果种类了。
此外，还可以选择松子仁（每天可吃一小

把）、巴旦木（每天5颗）、开心果（每天5~8颗）
等坚果。只要消化好，宝宝都可以适量吃。

但要特别注意的是，以上说的吃法，每周
内不要连续吃超过 3 天。可以吃 3 天后停几
天，下周再吃。

各种坚果的营养各有所长，所以建议经
常轮换着吃；如果互相搭配着吃，控制好量即
可。如果选择小袋装的“每日坚果”，尽量购买
含糖低、添加剂少的。 据科普中国

家常坚果VS进口坚果 哪个对宝宝更好呢
相关链接

营养“识”堂


