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秋冬季比较干燥，除了多喝水，多喝
点淡茶、豆浆等饮料以补津液外，保持居
住环境的湿度也是润燥的重要环节。最简
单的办法就是在家中种些花或养鱼，或是
早晚多往地上洒点水、用湿拖把擦地等。
干燥季防燥养阴，可适当吃些银耳、

百合、芡实、山药、蜂蜜等。而口干明
显、干咳无痰的人群，可选麦冬、天冬、
玉竹、大枣等甘润的食材。
结合眼下的节令特点，推荐了以下几

款应节的养生食材和食疗方，感兴趣的不
妨试试看。

双莲百合汤
材料：鲜莲藕 1斤，莲子 30g，百合

30g，排骨适量（以莲藕作主料煲汤）；
功效：健脾润肺，宁心安神。

粉葛苡仁鲫鱼汤
材料：鲜粉葛 （葛根） 半斤，苡仁

30g，陈皮10g，排骨3两，白鲫鱼1斤；
功效：滋补润燥，补脾益肺。

竹蔗茅根马蹄汤
材料：竹蔗半斤，新鲜茅根2两，马

蹄半斤（去皮）煮水代茶饮；
功效：滋阴润燥。

感冒后干咳 试试南北羹
随着冷空气陆续南下，要注意保暖

了。除了早晚添加衣物保暖外，这个时节
也要适当运动。另外，再冷也要注意开
窗，让室内适当通风。
饮食方面，建议日常饮食可适当多吃

含维生素A、C食物，增强黏膜上皮细胞
的防御能力。维生素A在肝、肾、蛋黄等
食品中含量较高。维生素C在菠菜、西红
柿、山楂中含量高。
每年寒流驾到，一不小心感冒，大多

数人都伴有咳嗽、咽痒、干咳或痰黏稠难
咯出来。吸入冷空气或说话时，咳嗽的症
状还加重。怎么办？可以试下食疗方——
南北羹。
南杏仁又叫甜杏仁，微甜，入肺、大

肠经，有润肺止咳的作用；北沙参，其性
微寒，味甘，入肺、脾经，有养阴生津的
作用。南杏仁是食品，多在菜市场有售，
北沙参在菜市场或药店都可买得到。
想早点摆脱感冒引起的咳嗽，除了注

意别熬夜、避免过于劳累，饮食上也应适
当戒口，少食煎、炸、辛辣食品，少食肥
甘厚腻、海鲜发物，如羊肉、海鲜、蟹、
虾。

南北羹
材料：南杏仁 10 克，北沙参 15 克

（一人量）。
做法：将南杏仁、北沙参放入砂锅或

炖盅中，加适量水没过药面约 3~5厘米，
武火煲开后用文火煎 20分钟左右即可食
用；
功效：润肺止咳，适合感冒后干咳无

痰，咽干咽痒者。
（本报综合）

食疗润燥 试试三款汤

最近，张家界又降温了，在这寒冷的季节里，最幸福的事莫过于吃
着热乎的饭菜，再喝上一口香醇的好酒，那该多享受啊。为感谢一年来
广大消费者对湘府鱼庄的支持与厚爱，湘府鱼庄特推出“年终感恩回
馈”活动。
2019 年 11 月 28 日——12 月 15 日期间，在湘府鱼庄充值就可享优

惠。充1000元送 100积分，充值2000元送 300积分，充值3000元送 1000
积分，充值5000元送2000积分，充值10000元送5000积分，本次充值活
动采取微信会员卡方式进行充值，本金和积分在湘府实业集团旗下门店
（湘府丽家酒店、湘府丽家美养汇、湘府足浴总店、湘府足浴逸臣店、湘
府国际水会、湘府温泉酒店。湘府新天大酒店）均可使用。

湘府鱼庄推出
“年终感恩回馈”活动

你可曾知道？风景如画的张家界还有一个好去处，那里山间林木叠
翠，塘上薄雾云绕，青山造就的天然氧吧清新自然，韵味悠长，而掩映
在山林果树间的餐厅、民宿，更是古朴雅致，怡情怡韵，地处荷花机场
航站楼西头山顶的天门山庄，不仅有柚园氧吧、绿色茶台、沁心书屋、
休闲走道、葡萄长廊，也有宴会厅、大包厢、舞台、大小会议室等，当
然，烤全羊、放养鸡鸭鹅火锅、现杀野生鳝鱼、羊脚炖鱼、猪脚煨蛋等
特色菜肴，才是对美食爱好者们最大的诱惑。山庄也是大型团建、工会
活动，商务宴请的理想场所，棋牌室、台球室、荡秋千、踩高跷、软索
桥等各种休闲娱乐设施会让您乘兴而来，载兴而归。
即日起，来天门山庄办理会员预存消费有优惠。充 1000送 200元，

充 2000送 450元，充 3000送 700元，充 5000送 1200元，充 8000送 2000
元，充10000送2500元。
集赞优惠，编辑天门山庄充值优惠信息转发朋友圈积赞也可享受以

下优惠：集50个赞送代金券100元；集80个赞送代金券200元；集120个
赞送代金券300元。
即日起至2019年 12月 31日，周一至周五（双休节假日除外）满300

元送消费券 100元，满 600 元送消费券 200元，满 1000 元送消费券 300
元，满2000元送消费券500元，满3000元送消费券800元。
天门山庄还有庭院式客房21间，绿树环绕、果木相间。设有豪华大套

房、特色情侣房、温馨亲子房、精致双标、单标等房型，顾客可根据需求自由
入住。所有房间均采用原木板装修，极富土家特色风格又做到了无甲醛无
异味的环保体验，自然舒适，免费WIFI全覆盖。

天门山庄金柚飘香


