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药酒的功效是不容置疑的，我国
早在3000年前，就有用药酒治疗疾病
的记载。然而，在生活中，以药酒代替

食用酒饮用的现象十分普遍，这样既
造成药品的浪费，还易引

起不良后果。
药酒和其 他药物 一

样，是一种中成药。药酒是
以白酒或黄酒为溶剂，与
不同中药混合浸制 而成
的，主要用于风湿疼痛、跌
打损伤或体虚补养等，如
风湿药酒、虎骨酒、十全大
补酒等。
虽然有些药酒可以起

到延缓衰老的作用，但药
酒首先是用来治疗 疾病
的。无病服药，犹如穷兵黩
武，不但无益，反而有害。
药性皆偏，治疗疾病就

是依靠药物的偏性来完成
的。偏性之药施于无病之
身，阴阳平衡遭到破坏，能
不造成严重的副作用吗？而
目前恰恰存在这种现象，有
些人本健康无病，却常饮药
酒，以为这样既可解酒瘾，
又可养身体。其实，这是一
种错误认识。
用药酒代替食用酒，

其害处不可小视。如果长
期饮用虎骨酒，就有可能
导致脑溢血而偏瘫；长期饮用三鞭酒，
有可能导致阴虚阳亢而肾气大衰，性
机能减退。
有人甚至还喝外用药酒，其危害

更大。药酒本身就是药，将其等同于白
酒是非常错误的。酒性辛热，一般白
酒、曲酒饮用过量，尚且危害深重，更
何况是药酒。为此，有关专家为药酒迷
们提出以下忠告：

1.认清功效。通常药酒分为治疗性

药酒和滋补养生性药酒两类。前者有
特定的医疗作用，主要依据医生的处
方或经验方配制，有着显著的治疗效

果，但服用方法严格。市场上常见的药
酒则以后者为主，一般都具

有养生保健的作用，但只有
一小部分能作为日常服用
之品。

2.吃饭时不要饮用。通
常情况下，不能在吃饭时服
药。药酒的服用同样应遵
守这一规则，吃饭时喝药酒
不仅会对消化道产生刺激，
还会影响药效的发挥。

3. 服用药酒须控制剂
量。与过量服用白酒不同，
大量服用药酒的后果与过
量服用药品相同，将严重
影响身体健康。治疗性药
酒服法须遵医嘱，滋补养
生类酒的最佳服用量以每
天1~2两为宜。

4.药酒不见得能壮阳。
许多人认为药酒能壮阳，
专家指出：市面上的壮阳
药酒有些服用后短期确有
壮阳效果，但是有些男性
病并不是因为肾阳 虚引
起，盲目服用的后果只能
使病情加重。

5. 选用药酒应因人而
异。中医认为，体形消瘦的

人偏于阴亏血虚，容易生火、伤津，宜
选用滋阴补血药酒；体形肥胖的人偏
于阳衰气虚，容易生痰、怕冷，宜用补
心安神的药酒。
另外，由于药酒以酒泡制而成，

对酒有禁忌的人同样不宜服用药酒，
如：肝病、高血压、冠心病、中风、骨
折、皮肤病患者，以及对酒精过敏的
人、孕妇、乳母。

文/张家勇

冬令进补“勘误”
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新秀色
目前，在杭州、成都、武

汉、长沙、徐州、石家庄等城
市的一些中高档酒楼，职业
点菜师已初露头角。点菜师
以其靓丽的形象，高雅的气
质，特有的专业素质，细腻、
周到的服务，形成美食界一
道悦目的风景线。

职业点菜师成新宠

邀朋唤友去吃饭是现
代人联络感情的一种重要
方式。以前到餐厅用餐，许
多人有这样的体会：捧着菜
谱，看着上面密密麻麻的各
式菜肴名单，如何点菜便成
为心头不大不小的困扰。好

不 容 易 在

服务员的帮助下选好菜品，
又容易出现主菜不突出、色
彩过于单调、营养搭配不合
理等现象，影响宴请的质量。
精明的商家发现了“上帝”的
困扰，于是点菜师———一种
新兴的职业应运而生。点菜
师，顾名思义就是专门为顾
客制订菜单的人。其服务程
序为：迎客———揣摩、观察、
询问———迅速推荐、合理安
排———菜品跟 踪、席间访
问———信息反馈、整理———
送客。这项服务措施一经推
出，就受到就餐宾客的欢迎。
每到就餐高峰时间，点菜师
们就成了大忙人。
专职点菜师根据客人的

性别、年龄、口味、身份、喜
好、就餐的目的，“量身定制”
多款菜单供客人选择，满足
他们不同宴请和聚会的需
要，并从营养学的角
度进行营养合
理搭配。比
如，客人提出
八个人用餐，
费用控制在
1000元以内，
请点菜师帮
助安排。点菜
师很快就会
列出几种不

同组合的菜
单，包括凉

菜、热菜、酒水及主食。顾客根据
个人的口味很快就能选择大家
喜欢的一个组合。遇到中老年宾
客，点菜师会根据他们的生理特
点，荤菜少推荐肉类而多推荐鱼
类；对外地来客，可先推荐本帮
菜品，顺便介绍其做法、特点、来
历等等；对习惯餐前用汤的南方
客人，着重介绍几款餐前汤羹；
对某些特殊客人，如痛风症患
者，则不推荐含嘌呤较高的菜
品，让其有被关心的感觉；对餐
厅的老顾客，点菜时注意在保持
其口味一贯性的基础上，增加新
鲜感，主推新菜品。
帮客人点菜告一段落后，点

菜师的工作并没有结束，跟踪收
集宾客的意见是其工作的另一部
分，待客人品尝菜肴后，要征询客
人对菜品的意见和建议。
一位顾客说：“以前服务员

推荐菜的时候介绍不出什么特
色来，一盘特色菜下肚也没感觉
出有什么特色。吃完菜后还会怀
疑服务员是不是尽推荐贵的菜。
而现在饭店提供免费点菜服务，
不仅能尝鲜，价格也合理，而且
还能知道不少菜名的由来，感觉
文化味重了，饭局也变得有趣
了。”另一位顾客则对点菜师赞
不绝口：“点菜师让我们尝到了
餐厅的特色菜，而且不超出预
算，还照顾到了每个人的口味，

比起自己盲目乱点一气，显然既
省心省力又合口味。”

老人病愈防“食复”

日常饮食中，我们总会偏爱某种口
味，如有人爱吃炒菜，有人爱吃油炸食
品，有人爱吃烧烤。烹调方法的不同，食
物中各种营养素的流失程度也不同。那
么，怎样减少食物中的营养素在烹调过

程中的流失呢？下面几种烹调方法对营
养素的影响你不可不知。

炒 高温除了使维生素C 损失较
大外，其他营养素均损失不大。故炒菜
时不应过早放盐，并宜用淀粉勾芡，使
汤汁浓稠，与菜肴沾在一起。淀粉对维
生素C 有很好的保护作用。
煎炸 煎是用少量油，短时间加热

食品，如煎鸡蛋、煎虾饼等，因其时间
短，营养素损失不大。炸是将食物放到
大量的高温油中加热，时间长，所以各
种营养素均会遭受损失，蛋白质会发生
变性而降低营养价值。为了不使原料中
的蛋白质、维生素减少，挂糊油炸常作
为最佳补救措施。
熏烤 直接在明火上烤，或利用烤

箱间接烘烤食物，均可使维生素A 、B族
维生素、维生素C 受到相当大的破坏。
肉、鱼熏烤后，其中脂肪的不完全燃烧
及淀粉受热后的不完全分解，可产生致
癌物质，所以一般不应用明火直接熏烤
食物。
煮 蔬菜与水一同加热后，蔬菜中

的水溶性维生素、无机盐便会溶于水
中，碳水化合物及蛋白质被部分水解。
所以，吃菜最好是连汤一起食用，或以
鲜汤作为一些菜肴的调配料。煮菜汤
时，应等水沸后下菜，煮的时间要短。煮
骨头时应加些醋，使钙溶于汤中，以利
人体吸收。
蒸 用水蒸气加热，既能保持食品

的外形，又不破坏食品的风味，但会使
部分B族维生素遭受破坏。 文/杨子

“医生，我需要忌口吗？”“医
生，我哪些东西不能吃？”这是病
人就诊时常提的问题。饮食与疾
病确实有着密切的关系，其中“忌
口”就是一个很重要的内容。
虽然大部分疾病都会导致食

欲和食量下降，但是为了生存，为
了与疾病做斗争，必须继续进食。

可是也有一些食物被食用后，病
情反又加剧。久而久之，人们懂得
了“忌口”。祖国医学博大精深，饮
食疗法多种多样，其中有关 “忌
口”的知识甚多。再加上民间关于
“忌口”的种种讲究，使“忌口”有
些琢磨不定，甚至蒙上了一层神
秘的色彩。
患病后的“忌口”有狭义和广

义之分。狭义的“忌口”即绝对忌
口，指的是某些食物对某些患者
来说绝对不能吃，吃了就会使病
情加重。如严重的心力衰竭患者，
必须严格限制饮食中的含盐量，
稍有不慎就会加重心脏负担，引
起病情恶化。故食盐就是这类患
者的绝对“忌口”之物。
广义的“忌口”即相对忌口，

指某些食物对某些疾病而言，害
处甚大，食后有可能导致旧病复
发或病情加重，原则上应避免食
用，但程度上不如绝对忌口那样
严格。例如，慢性胆囊炎、胆石症
患者，应忌吃过分油腻的食物，否
则食后有可能导致胆绞痛发作，

但并非一定发作。这是相对忌口
与绝对忌口的不同之点。
“忌口”既有共性，又有个
性。如严重的心力衰竭和肝硬化
腹水患者要忌盐，这是每个病人
都必须遵守的规则，谁反其道而

行之，谁就会吃亏。但荨麻疹患
者就不同，有些人吃虾会发病，

而有些人是吃蟹会发病，他们需
要忌口的食物当然就不一样。
在众多的疾病之中，需要绝

对忌口的并不多，绝大部分疾病
只是在饮食上稍加注意就行了，
远没有达到“忌口”的水平。但在
民间或某些江湖郎中的口中，
“忌口”被任意夸大，把病人引向
迷宫。如一位骨瘦如柴的肾病患
者，经检查正处在慢性肾炎肾病
期，该患者肾功能尚好，血压不
高，仅有大量蛋白质从尿中排
出。按理该患者应进高蛋白低盐
饮食，可有一位庸医叮嘱患者只
能吃素，不能吃荤。这样，患者从
尿中丢失的蛋白质不能及时得
到补充，机体组织中的蛋白质大
量消耗，导致患者日趋消瘦，抵
抗力日益下降，疾病久治不愈。
总之，我们对“忌口”应该有

一个正确的认识，不要轻信流
传，最好在专科医师或营养专家
的指导下确定“该忌之口”。正确
掌握该进之食和该忌之口，实际
上也是一种食疗方法。 文/唐啸

“忌口”也是一种食疗
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南瓜，耐贫瘠干
旱，生命力极强，既可成

片种植，也可在房前屋后、田
头地角零星栽种。由于其产量极
高，对气候环境适应性强，在我国种
植广泛。由于其宜菜宜粮，食用方便，长
期以来深受人们欢迎。
祖国医学认为，南瓜气味甘、温，具有

补中益气之功，可用以治疗多种疾病。例如：
南瓜瓤捣烂敷患处，可治疗烧伤、烫伤；南瓜
籽炒食可治前列腺肥大；南瓜籽研末，开水调
服，可驱蛲虫；南瓜籽晒干生食或炒熟吃，可驱
绦虫；连续口服去壳去油的南瓜籽粉，还可杀
灭血吸虫幼虫，治疗血吸虫病。另外，将南瓜
蒂末和香油调和敷患处，可治疗乳头破裂、
阴囊湿疹；南瓜花与猪肝同煮，内服可治夜
盲；南瓜藤以水煎服，可治胃痛、肺结核；
南瓜根以水煎服，可治风瘫不起等症。

据现代科学分析，每100克南
瓜中含淀粉10.2克，钙30毫克，磷9
毫克，铁1.1毫克以及多种维
生素，特别是β-胡萝卜
素的含量居瓜

类之冠。近年来，
人们逐渐对南瓜含有的
多种有效成分有了新的认识。
南瓜含有葫芦巴碱、腺嘌呤、

精氨酸、多缩戊糖等多种对人体有益
的物质。南瓜不仅能为健康人群提供多
种营养素，同时还适合于患有高血糖、高
血压、肾脏虚弱的亚健康人群食用，并有一
定的辅助治疗作用。
自上世纪80年代以来，国内外学者针对

南瓜的降血糖功效，进行了流行病学调查、临
床观察以及南瓜保健制品的试验研究。这些
研究证明了南瓜、南瓜粉以及从南瓜中提取
的南瓜多糖，含有降低人体血糖的有效成
分，如多糖、果胶、精氨酸、γ-氨基丁酸等，
科学地食用它们确有辅助降低中、轻度2
型糖尿病患者血糖的效果。特别是从南
瓜中提取的南瓜多糖，不但可以显著

地降低糖尿病空腹血
糖值，还可以改
善 各时段 的
糖耐量。
文/国信

风光背后的艰辛

作为一名优秀的点菜
师，需要知识全面、头脑灵
活、服务快速。点菜师要接受
专业培训，内容涉及菜品知
识、营养搭配、语言技巧、心
理素质等。他们不仅要把菜
谱背得滚瓜烂熟，还要了解
每道菜的特色、味道、做法，
甚至能说出所用原料的产地
和作用。点菜师对邻近城市
的一些名菜也要有所了解，
并多留意目前人们常吃什
么、爱吃什么、有什么时新蔬
菜，把信息及时反馈给厨房，
加强前后场的衔接和协调。
点菜师举止优雅、业务

精湛，然而在风光的背后，
点菜师们有着常人所不了
解的艰辛。
由于点菜师是新兴职

业，所以并不像厨师培训那
样有统一的教学大纲。一些
酒店特别邀请了社会学、心
理学的老师分别给学员授

课，从表达能力、应变能力、
记忆力三方面为学员打好基
本功，而后，再请营养学家为
学员授课。上岗后，点菜师们
每周至少还要有一次培训。
每道新菜品问世，点菜师必
须一一“试吃”，眼睛要看，鼻
子要闻，嘴巴要品，味道好在
哪里，特色妙在何处，并认真
总结。
据悉，中国烹饪协会主

办的首期全国餐饮业点菜师
培训班目前已结束，共有194
位学员获得了 “全国餐饮业
点菜师”合格证书，他们不仅
成为中国首批职业点菜师，
也标志着我国餐饮服务业细
化时代的到来。专职点菜师
搭建了服务单位与宾客交流
的平台，成为人们的“消费参
谋”和“营养顾问”，是专业化
和个性化服务的延伸，是成
熟的餐饮企业今后发展的方

向。有关人士预测：职业点菜
师很有可能成为餐饮界的
“朝阳职业”。 文/孔润常

一些老年人在大病初愈后，
就开始大吃大补，结果往往是不
但没有起到促进康复的作用，反
而使旧病复发，这种现象中医称
之为“食复”。
患者由于生病期间胃口不

佳，病愈之后想吃好点儿，补一
补身体的“亏空”，但食补要按一
定的步骤，循序渐进，不宜操之
过急，否则反而有可能造成病情
反复。
导致食复的原因很多，如病

后脾胃虚弱，此时若勉强进食，
盲目进补，会使尚未完全恢复的
脾胃功能受损。元气的盛衰与后
天的脾胃功能密切相关，盲目进
食进补，会使疾病初愈后本来就
很虚弱的脾胃功能进一步受损，
不利于元气的恢复。
预防食复，首先要注意病后

饮食的合理调配，应以恢复脾胃
功能为主。食品也应由稀到稠，从
进清淡饮食开始，这样才能使胃
气逐渐恢复。
其次，还要根据病人病后的

体质来选择食物。人的体质分寒、
热、虚、实，食物也各有属性，进入
体内会产生寒、热、温、凉等不同
作用，患者只有根据自己的体质
选择相应的食物，才能有助于身
体的恢复。
此外，对于过敏体质的人，如

支气管哮喘患者，病后不宜食用
海产品、鲜奶等食物，以防食后过
敏导致旧病复发。常见的食复病
例，多为感染性疾病、肝炎、胃炎、
胆囊疾病、肾炎、糖尿病、肠道传
染病等。特别是患这些病的老年
人，在疾病恢复期，如不注意饮
食，极易发生食复。 文/傅绘
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冬令进补正当时，这是我国的
传统习俗。中医学素有“天人相应”

的理论。一年中，气候有春温、夏
热、秋凉、冬寒的变迁，万物就有春
生、夏长、秋收、冬藏的规律。冬天
寒风凛冽，草木枯衰，昆虫蛰伏，整
个自然界一派阴盛阳衰、万物封藏
的景象，人体也相应表现出皮肤纹
理致密，汗腺收缩，阳气内潜。所
以，冬令进补是由“冬季封藏”这一
季节特点所决定的。
根据中医“虚则补之”的原则，

进补一般适于各种虚症。补法是利

用食物或药物的不同特性，来纠正
人体阴阳气血的不平衡。但在日常
生活中，许多人往往缺少辨证进补
的知识，更不了解进补也有禁忌
症，因此走入进补的误区。归纳起
来，大致有以下几种情况：
误补 有些糖尿病人不懂滋

补膏中含有饴糖，不适合他们服
用，结果服后导致糖尿病加重；有
的人家里有补品，不吃怕过期浪
费，于是一家大小都补，结果补出
了麻烦；有的人认为价格低廉的生
晒参肯定不如价格较贵的西洋参，
明明体质虚寒，却偏要吃进口的西
洋参，结果舌苔越吃越腻，身体状

况越来越糟。
急补 一些肿瘤病人听说甲

鱼可滋补抗癌，不顾病体脾胃虚
弱，每天吃一只500克左右的甲
鱼，结果造成胃纳呆滞。有些湿阻
脾胃的病人服用了人参，造成腹
胀，以致夜不能寐，加重了病情。
人体体质不同，滋补品特性

也大不相同，所以进补也须辨证。
洋参滋阴；人参补气；鹿茸壮阳补
阳；阿胶补血养血。服补品应当根
据缺什么补什么的原则，做到“虚
则补之，实则泻之，平其有余，补

其不足”，而且必须每日小补，细
水长流。如果脾胃功能欠佳，表现

食欲不振、腹胀、大便溏薄等，应
先调理脾胃功能，再服补膏。

此外，服滋补膏期间应注意
忌口，免服生萝卜，免饮浓茶水。
如服用止咳化痰、清热凉血膏剂
时，应忌油腻生冷饮食，以免助
湿、生痰、生热；服用清肝、利湿、
和胃类膏剂时，应忌姜、葱、酒、蒜
和辣椒等辛温燥热食品；服用祛
风湿、温经通络膏剂时，避免生冷
瓜果、蟹、鸭蛋等寒性食品。当感
冒发热时，要停服补药。

文/董丽
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