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冬季一定要防住四把内火

红薯系粮食中营养较为丰富
的食品。 由于红薯能供给人体大
量的黏液蛋白、 维生素A和维生
素C， 因此具有补虚乏 、 益气
力， 健脾胃、 强肾阴以及和胃、
暖胃、 益肺等功效。
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□□本本报报记记者者 黄黄葵葵

【健康红绿灯】

绿灯

黄豆、 绿豆中含有大量蛋白
质以及磷、 铁、 钙等人体必需的
微量元素。 豆生芽后， 不但能保
持原有的物质， 而且增加了维生
素的含量， 有利于消除疲劳。 豆
芽中的叶绿素可以防治直肠癌。

豆芽菜可除疲劳

吃红薯暖胃益肺

许多人都以为只有夏天才容
易上火， 其实， 气候寒冷的冬季
也是上火的 “旺季”。

冬季上火的原因大多可归于
“燥”： 一是人们喜欢坐在开着暖
气的室内， 再加上进食大量肉类
及辛辣食物 ， 就好比 “火上浇
油”， 使内热不断聚集。 二是年
末压力加大 ， 许多人难免会烦
躁、 焦虑， 也容易上火。 “火”
散不出去就成了 “毒气”， 会使
机体免疫力下降， 给各种疾病发
作提供可乘之机。

寒包肺火易感冒 。 冬季严
寒， 大家通常都只想到受寒了引
起风寒感冒 ， 其实很多感冒是
“寒包火”， 它是内热犯肺再加上
外寒束表引起的感冒。 有的人在
燥热的房间内坐很长时间， 又不
注意补水， 还过食肥甘厚味， 天
气虽然寒冷 ， 但体内却是一派
“热火朝天” 的景象。 突然出门
接触冷空气， 一时适应不了， 就
会出现寒热交加的情况而发生感
冒， 表面是受了寒， 全身怕冷发
热， 但又表现出口臭、 便秘、 咽
喉肿痛、 咳黄痰等上火的症状。

心火旺口舌生疮。 冬季气候
干燥， 若再一味吃补品或辛辣刺
激食物， 还可能引起心火旺盛，
容易出现口舌生疮、 牙龈肿痛、
心烦、 失眠等症状。

肝火大头晕眼干。 夜间暖气

太足导致的睡眠质量不好或经常
熬夜打乱人体正常的作息时间，
都会使得肝脏不能休息， 于是只
好加班加点排毒 ， 造成肝火旺
盛， 容易头晕眼干。 此外， 还可
能有急躁易怒 、 两眼发红等症
状。

胃火盛口苦便秘。 酗酒， 嗜
食辛辣、 油腻食物的人容易因湿
热、 食滞两方面原因造成胃火旺
盛。 轻微胃火盛者， 好像永远吃
不饱 ， 其实是胃热给大脑的错
觉； 到火盛至一定程度， 就会变
得什么都吃不下。 胃火大还有上
腹不适、 口干口苦、 大便干结、
便秘等症状。

因此， 在寒冷季节， 养生也
不是一味保暖和补充热量， 还要
适当 “灭火”， 维持身体的平衡
状态 。 首先要保证室内湿度在
50%左右， 可放置一盆清水或配
备加湿器。 其次要多喝水， 冷却
体内燥热， 爱上火的人可以加点
薄荷、 菊花等。 再次要根据体质
适当吃点冷食作为调节， 肠胃健
康者可以吃点凉菜， 肠胃不太好
的人可以吃点大白菜、 芹菜等凉
性食物， 少吃菠萝、 橘子等热性
水果。 最后， 要规律生活， 保证
充足睡眠 ， 避免过度疲劳 。 最
后 ， 别拒冷空气 。 可在天气好
时， 选择慢跑、 跳健身操、 打太
极拳等户外运动。

职场女性
如如何何顺顺度度更更年年期期

■对话专家

在今年的APEC会议期间举
办的 “品味北京” 展览中， 众多
与会代表、 外国政要们对牛栏山
二锅头表现出极大的关注， 并提
出了许多专业性的问题： 二锅头
和茅台有什么区别？ 二锅头是不
是米酒？ 为什么这样一款在老百
姓心目中的 “民酒” 会引起如此
大的关注呢？ 这要从牛栏山二锅
头的品质、 口感、 文化等说起。

“二锅头”， 高品质“民酒”

在人们的传统印象里， “名酒”
是指那些高大上的品牌， 而 “民
酒” 是指那些价格低廉且品质不
高的酒， 但是， 有一种酒却在很
大程度上颠覆了人们对于 “民
酒” 的认识。 那就是 “二锅头”。

二锅头因其 “掐头去尾留中
段” 的独特工艺而得名， 历来是
“高品质烧酒” 的代名词， 又因
其长期亲民的价格， 使得消费者
能够以 “民酒 ” 的价格享受到
“名酒” 的品质， 故此， 二锅头
有着广泛的消费群体， 行销海内
外， 是中国最为被认知和接受的
酒类品种之一。

在此次APEC期间 ， 牛栏山
二锅头之所以能够受到诸多外国
政要的关注， 首要的一点， 还在
于 “牛栏山” 长期以来对于品质
的常抓不懈。 “喝酒牛栏山， 饮
后味醇甘， 多点不上头， 醒后好
梦圆” 这样的在民间流传已久的
歌谣也从侧面印证了牛栏山二锅
头的绝佳品质。 从 “展示后厨”
邀请消费者参观企业， 亲身感受
牛酒人严谨的工作作风， 到为消
费者打造全程无忧的服务体系，

致力于为消费者提供更高品质的
产品和满意的服务， 以及从 “田
间” 到 “餐桌” 的层层质量把关，
确保 “牛栏山” 的产品的品质等，
无不体现了牛酒人 “质量是市
场、 质量是效益、 质量是生命”
质量方针。

清香代表， 与国际接轨

众所周知， 清香型白酒凭借
清香优雅， 口味纯净， 卫生指标
先进等优势， 最容易与国际口味
接轨。

牛栏山二锅头作为清香型白
酒二锅头工艺的代表， 具有着清
香纯正， 酸甜柔和， 诸味协调，
后味很甜等特点。 其清爽醇净的
风格深受消费者的喜爱， 产品畅
销于美国等数十个国家和地区。

近年来， 为了适应时代的发
展， 不断满足越来越多样化、 个
性化的消费需求以及不同的消费
层次， “牛栏山” 更深层次地强
化了技术研发， 结合现代的科技
手段， 着力加强牛栏山风味物质
研究及解析牛栏山二锅头的传统
技艺以及白酒中蕴涵的健康因
子。 特别是， 与中国科学院程工
程研究所合作， 就搭载神州九号
飞船开展科研实验的 “牛栏山大
曲一号” 清香型低温大曲实验，
目前已取得初步成果， 为下一步
生产口味独特的牛栏山特色基酒
和打造差异化二锅头产品、 全面
提高核心竞争力， 奠定了坚实的
基础。

历经数百年的发展和日臻完
善及几代牛酒人不懈的努力， 牛
栏山二锅头工艺标准已成为了国

家标准。

老字号， 传承京味文化

首都北京是一座历史悠久 、
文化灿烂的世界名城， 是世界了
解中国的窗口。 而京城一个个老
字号就是一颗颗京味儿文化的结
晶， 光彩夺目， 令人痴迷。

在众多的京城老字号中， 二
锅头可谓是独树一帜： 以工艺命
名， 是北京的一张城市名片。 翻
开 “牛栏山” 的酿酒历史， 可追
溯到距今三千余年前的西周时
期。 1982年， 在牛栏山酒厂附近
出土的一批青铜酒具， 据专家考
证为周代燕国贵族使用过的饮酒
器皿。 北京二锅头源于 “京师烧
刀”， 迄今已有三百多年的历史，
三百多年来， 牛栏山地区的酿酒
业一直兴盛不衰。 《顺义县志》
记载： “造酒工： 做是工者约百
余人。 所酿之酒甘冽异常， 为平
北特产， 销售邻县或平市， 颇脍
炙人口 ， 而尤以牛栏山酒为最
著。” 如今， “牛栏山” 以发展
成为北京二锅头产业的代表品
牌， 而牛栏山二锅头传统酿制技
艺已经成为了国家级非物质文化
遗产， 其产品更是获得了 “原产
地标记保护产品” 认定。 悠悠三
千年， “牛栏山” 不仅仅是一杯
醇厚芳香四溢的美酒， 更是见证
了岁月沧桑变化。

“正宗二锅头， 地道北京味”
是牛栏山人自己所坚守的一份信
念， 更是一个对消费者的承诺。
不管未来时代如何变迁， “牛栏
山” 将始终遵守这个承诺， 做京
味文化最坚定的传承者！ (纪磊)

APEC代表“品味中国”
牛栏山二锅头备受关注

王女士今年48岁， 以往她是
一个性格开朗的女性， 一直担任
单位的领导工作。 近半年来， 她
常感到自己情绪低落， 不愿与人
交往， 自觉工作能力明显下降，
晚上还常常失眠。 北大人民医院
妇产科主任医师杨欣在了解她的
情况后表示， 她患上了更年期综
合征。 更年期女性该如何迈过这
个 “坎”？ 杨欣就此接受了本报
记者的采访。

杨欣告诉记者， 更年期是一
个泛指的术语， 是指卵巢功能趋
于停止、 是女性由生殖旺盛的生
育期向非生育状态的老年期的整
个转变过程。 每个妇女经历更年
期的时间和症状是不同的， 通常
开始于40至45岁， 其标志是月经
开始变得不规律， 其原因在于卵
巢功能的衰退和停止， 性激素水
平的明显下降。

无法控制的潮热出汗
易使女职工感到自卑

更年期初期表现为月经周期
不规则、 长期无排卵性出血及月
经突然停止。

症状主要包括潮热 、 出汗 、
眩晕、 头痛、 失眠等。 更年期综
合征最典型的症状就是潮热、 出
汗。 潮热即突然感到胸前、 颈部
烘热， 然后这种热感迅速通向面
部， 皮肤顿时出现发红 ， 并随
即 出 现 全 身 轻 微 的 出 汗 或 大
汗淋漓 ， 周围的人能明显地观
察到这一过程。 由于阵发性的面
红使的这些妇女在工作中产生自
卑感。

精神症状包括情绪不稳定、
激动易怒、 抑郁、 记忆力减退、
工作能力下降、 甚至企图自杀。

更年期有时还会引起心血管
系统的改变 ， 比如易发生高血
压， 其特点主要是收缩压升高，
血压较易波动， 也易发生心前区
不适、 心悸、 气促。

更年期
千万别忽视骨质疏松

杨欣表示， 更年期中期主要
表现为泌尿生殖道改变症状， 萎
缩性膀胱炎表现为排尿急迫、尿
失禁和尿频，常伴发泌尿系感染。

更年期晚期则会出现一些皮

肤方面的变化 ： 表皮变薄 、 干
燥、 黑色素增加形成老年斑。 易
发生绝经期皮炎， 皮肤搔痒症等
疾患。

另外还会出现骨质疏松， 这
也是被大家忽略的重要问题，绝
经后女性骨矿量丢失的速度明显
加快，尤其在绝经后3－7年内，容
易导致骨质疏松症引起的骨折。

有更年期症状了
是否需要治疗？

杨欣指出， 有更年期症状的
妇女是否需要治疗取决于症状的
严重程度及患者的耐受性， 这些
令生活变的 “悲惨” 的众多烦恼
大都可以经治疗后很快消失， 但
中国的女性更多的关注药物治疗
的副作用， 而忽视了生活质量的
改善。 很多女性在接受治疗后重
新感到生活是如此美好， 所以对
于更年期妇女如果症状较重时，
治疗的好处要明显大于治疗带来
的风险。

更年期保健要注重均衡饮
食 ， 补钙及维生素D， 多晒太
阳， 适当运动， 避免外伤， 定期
进行体格检查， 作好乳房监测；
积极治疗各种合并症： 高血压、
糖尿病等， 培养广泛兴趣， 保持
平和心态。

更年期是女性生命中特殊的
时期， 家庭成员应给予理解和关
照， 让她们平稳过渡这个时期，
这利于家庭的和谐及稳定。

北大人民医院妇产科主任医师
杨欣

本期专家


