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春节假期酒席聚餐必然少不了。 可

这么几天下来， 餐桌上的大鱼大肉、煎

炸五辛等热性食品吃下去，不少人出现

便秘、喉咙痛、口腔溃疡等上火的情况。

该怎么办？

从中医来说，“火” 按照脏腑辩证分 5

种，可以根据下表看看自己属哪种。

1.心火。 症状：心烦、口舌生疮、面红。

2.肝火。 症状：头痛、目赤、两肋胀痛、

口苦。

3.胃火。症状：口臭、牙龈肿痛、胃腹胀

痛。

4.肺火。 症状：咳喘、痰黄。

5.肾火。症状：小便热灼、腰脊酸软、耳

鸣。

这几种食物，堪称人体“灭火器”

啤酒的起源与谷物的起源有着密切的

关系

,

这是因为谷物是酿酒所需的原料之

一， 没有谷物

,

谈何啤酒呢？

人类使用谷物酿造酒类饮 料 已 有

8000

多年的历史。 已知最古老的酒类文

献

,

是公元前

6000

年左右古巴比伦人用黏

土板雕刻的祭祀用啤酒制作法。

公元前

4000

年

,

美索不达米亚地区已

有用大麦、 小麦、 蜂蜜制作的

16

种啤酒。

公元前

3000

年起开始使用苦味剂。

公元前

18

世纪

,

古巴比伦国王汉穆拉

比颁布的法典中

,

已有关于啤酒的详细记

载。

公元前

1300

年左右

,

埃及的啤酒作为

国家管理下的优秀产业得到了飞速的发

展。 拿破仑的埃及远征军在埃及发现的罗

塞塔石碑上的象形文字表明

,

公元前

196

年左右啤酒在当地已非常盛行。 苦味剂虽早

已开始使用

,

但首次明确使用酒花作为苦味

剂是在公元

768

年。 啤酒的酿造技术是由埃

及通过希腊传到西欧的。

公元

1~2

世纪

,

古罗马政治家普利尼曾

提到过啤酒的生产方法

,

其中包括酒花的使

用。

中世纪以前

,

啤酒多由妇女在家庭酿制。

到中世纪

,

啤酒的酿造已由家庭生产转

向修道院、 乡村的作坊生产

,

并成为修道院

生活的一个重要内容。 中世纪的修道院

,

不

仅改进了啤酒的酿造技术

,

而且啤酒的贸易

关系逐渐建立并掌握在牧师手中。

在中世纪

,

欧洲百姓可用啤酒来向教会

交纳什一税、 进行交易和向政府缴税。

中世纪

,

德国啤酒的酿造业主们组成同

业公会。 使用啤酒花作苦味剂的德国啤酒此

时已大量输往国外

,

不来梅、 汉堡等城市均

因此而繁荣起来。

17

世纪初

,

由荷兰、 英国的新教徒将啤

酒的酿造技术带到了美洲大陆。

1637

年美

国人在马萨诸塞州建立了最初的啤酒工厂。

啤酒业的迅速发展

,

使美国一跃成为超过德

国的啤酒生产大国。

19

世纪中叶

,

德国开创了下面发酵法

(

采用 “下面酵母” 生产发酵结束后酵母沉

降到发酵容器底部。

) ,

这种方法使啤酒的质

量有了大幅度的提高

,

啤酒制造业得到了空

前的发展。

19

世纪德国颁布法令

,

严格规定

啤酒的原料以保持啤酒的纯度。

随着工业技术的进步和电子技术的应

用

,

啤酒的配制、酿造、贮存运输都有了很大

的改进和发展

,

从而使啤酒的品质更加稳定

,

品种更加多样化。

啤酒的发展历史大致过程是怎么样的?

这些食物，对应体内的不同火

1.心火———心烦、口舌生疮、面红

心火可以分虚实。 如果是实火，通常有口干、小便

黄少、便秘等症状。 而虚火常由血虚或阴亏所致，心阴

不足就会出现阴不制阳、虚热化火的情况，通常表现为

低热、盗汗、失眠等。

心火旺盛，可适当多吃点苦味食物，比如苦丁茶、莲

子心、苦瓜等。 这些食物既能泄心火，又能养心阴。

此外可用灯芯草、柿饼、淡竹叶煮水，下心火。

2.肝火———头痛、目赤、两肋胀痛、口苦

肝火同心火类似的地方是，也有情绪上的表现。

不过，相对而言，肝火的特征表现在易怒上，有的人

明显到“火”一点就着，常被一点小事气得面色通红、胸

闷头晕。

另外人还会有心烦气躁、心慌心悸、睡眠不好、小便

黄赤等表现。

面对肝火旺的情况，首先要在生活上学会调节自己

的情绪，科学地宣泄和疏解，不要将生气的事反复“温

习”，自己气自己；其次，在饮食上，可以多吃点酸性食

物，比如山楂、西红柿、猕猴桃、葡萄、石榴等；另外，像菊

花、 夏枯草等泡茶也能清肝火。 肝火大都是阴不制阳，

也就是水少了，火多了。 为了让火灭下去，就得加水，而

酸是补肝阴的，这样就能使阴阳平衡。

3.胃火———口臭、牙龈肿痛、胃腹胀痛

胃火的产生，主要在于吃。

春节油腻的东西吃得太多， 容易影响脾的运化功

能，胃里面留存的东西就会化热、化火。 另外，饭桌上喝

的太多高浓度的烈酒，使胃的负担加重。

胃火通常表现为口臭、口干、口苦、牙龈肿痛、胃脘

灼痛、腹痛便秘等。 实热者容易表现为消谷善饥（容易

饿），口臭、大便臭、干结；虚热者容易表现为饥不欲食

（肚子饿但不想吃），没胃口。

实火者可多吃豆腐下火；虚火者可用石斛、沙参、麦

冬煲汤养阴。

4.肺火———咳喘、痰黄

肺热的人一般表现为咽喉疼痛、口眼干燥、咳嗽、咳

痰。 实热者咳声重浊，痰黄稠；虚热者声低气怯，痰少或

无痰。

清肺热可以用这两种食材：一种是梨子，另一种是

荷叶。 梨子性寒、润肺，可捣碎榨汁喝。 荷叶芳香、利湿、

清肺热、宣发浊气。 在民间菜谱中，荷叶蒸鸡、荷香东坡

鱼、绿豆荷叶粥等，都是脍炙人口的名菜。

5.肾火———小便热灼、腰脊酸软、耳鸣

肾火典型的人，主要表现为头晕目眩、耳鸣耳聋、牙

齿松动或疼痛，有的会伴有腰膝酸痛及遗精等。 平时可

以用枸杞子泡茶饮， 另外加服中成药六味地黄丸等；知

柏地黄丸则多用于潮热盗汗、耳鸣滑精、小便短赤等肾

阴虚者。

1.苦竹叶粥———治便秘、眼睛疼

【材料】苦竹叶 12 克，生石膏 30 克，

粳米 100 克，白糖适量。

【作法】

苦竹叶、石膏放入锅中，加适

量清水煎，去渣取汁。然后将米洗净，放入

煎取的汁液内一起煮粥，粥将熟时调入适

量白糖，分两次食用。

【分析】

此方出自《圣济总录》。平时因

肝胃火炽而导致的目赤肿痛、 视物不清，

以及便秘、口干等，用此粥都有很好的效

果。

2. 五汁饮———治口

干、嗓子痛

【材料】 雪梨 100

克、荸荠 50 克、鲜芦根

20 克、麦门冬 10 克、藕

50 克。

【作法】

先将梨切成

块，藕切成条，荸荠去皮

切碎。 将麦门冬放入锅

中，加水煎

15

分钟。同时

将梨、藕、荸荠一起放入

榨汁机中榨出汁。然后将

煎汁与榨好的汁倒在一

起， 这道五汁饮就做好

了。 每天早、中、晚各

1

次，每次

1

杯。

【分析】

五汁饮出自

清代医家吴瑭的《温病条

辨》， 它最主要的功效就

是治温病，比如热灼津伤

而导致的口渴、 嗓子痛、

口舌生疮、 腹胀胃口差、

口苦、唇干舌燥等上火症

状，喝下去见效很快。 脾

胃虚寒的人，如一吃凉东

西就不舒服、 拉肚子的，

就不宜服用了。

两道药膳下火

无痛一身轻

在宝宝的成长过程中

难免会碰到孩子缺锌的现

象， 而父母有没有真正考

虑过孩子为何会缺锌？ 原

因是什么呢？

1.高温烹制。

中国人

传统膳食习惯中 ，煎 、炒 、

烹、 炸等高温烹制过程会

导致菜品中很多营养物质

流失， 特别是锌的流失很

大。

2.被动吸烟。

被动吸

烟的儿童容易出现缺锌的

现象。 烟雾中含有一种毒

性很强的重金属元素镉 。

镉和锌在吸收时互相 干

扰，在体内也有对抗作用。

3.吸收不良。

各种原

因所致腹泻皆可减少锌的

吸收， 尤以慢性腹泻如吸

收不良综合征，脂肪泻、腺

囊性纤维性变等。 谷类食

物中含植酸盐与粗纤 维

多，妨碍锌的吸收。

4.丢失过多。

如反复

失血 、溶血 、外伤 、烧伤皆

可使大量锌随体液丢失 ；

肝硬变、 慢性尿毒症等因

低白蛋白血症所致高锌尿

症，一些药物可致锌缺乏。

宝宝到了

4-6

个月之

后， 可以根据需求和实际

情况添加辅食， 这个时候

如果缺锌， 可添加一些富

含锌元素的辅食。 动物性

食物的含锌量高于植物性

食物， 人工喂养的婴儿可

从

4

个月起， 添加容易吸

收辅食 ，如瘦肉末 、蛋黄 、

鱼泥 、动物肝 、牡蛎 、花生

米粉、核桃仁粉等。

由于影响锌吸收的因

素很多， 尤其是厌食的孩

子往往呈恶性循环状态 ，

很难从食物中得到需要的

锌，必须药物补充。 不过需

要当心锌的有效剂量与中

毒剂量相距甚小， 使用不

当，很容易导致过量，诱发

缺铁、缺铜、贫血等一系列

病症。

教育孩子从小养成不

挑食、不偏食的好习惯，注

重饮食结构合理平衡 ，粗

细杂粮混合搭配， 这样孩

子一般是不会缺锌的。 平

时还应注意少吃甜食 ，以

免影响锌的吸收。


