
饮食习惯 排便状况 生活状况

1常常没吃早餐 10不用力就很难排便 19常抽烟

2吃早餐时间短又急 11即使上过厕所也觉得排不干净 20脸色不佳，比较苍老

3吃饭时间不定 12排便很硬很难排出 21肌肤粗燥或长痘子等

4觉得蔬果摄取量不足 13排便呈现一颗颗 22觉得运动量不足

5喜欢吃肉类 14有时排便很软或腹泻 23不易入睡，睡眠不足

6不常摄取乳酸菌（如养乐多、酸奶） 15排便颜色很深、偏黑 24经常感到压力

7一个星期在外用餐四次以上 16排便及排气很臭 25早上通常慌张匆忙

8每天很少喝水 17排便时间不定 26常熬夜、睡眠不足

9常吃宵夜 18排便都沉到马桶底部 27生病时常服用抗生素

秋风飘来薯栗香

糖炒栗子一直是很多人喜欢的美味，这
闻着比吃着香的东西还有烤地瓜。这两样东
西还能烹制成佳肴，如拔丝地瓜、板栗炒鸡
等。地瓜有健脾胃、补肝肾的功效，含丰富的
维生素、矿物质，经常食用可预防心血管病，
还可抗癌；板栗具有健脾、强筋、补肾、活血功
效。它所含的不饱和脂肪酸和多种维生素及
无机盐可防治高血压、冠心病、骨质疏松等
症。

温馨提示：胃酸过多者不可多食烤地瓜，
不要吃带黑斑的烤地瓜，因其可使人中毒。爱
吃糖炒栗子的人，也不要一次食用过多，因为
其不易消化、易滞气，另外不能吃发霉的板栗。

入秋田螺真肥美

俗话说：“三月田螺满肚籽，入秋田螺最
肥美。”中秋前后，人们喜食炒田螺。田螺是低
脂肪、高钙食品，含有人体必需的多种氨基
酸，其营养成分的含量及组合优于鸡、鸭肉，
含有多种维生素、矿物质，具有清热、明目、利
尿等功效，对细菌性痢疾、中耳炎、佝偻病等
有一定疗效。

温馨提示：淡水田螺是寄生虫的第一中
间宿主，所以食用时一定要炒熟，以免被寄生
虫感染，另外胃病患者不宜多食。

秋日莲藕最滋补

秋日正是莲藕大量上市的时候。莲藕富
含淀粉、蛋白质、维生素C和B1以及钙、磷、铁
等无机盐，藕易于消化，适宜老少滋补。生藕
性寒，有清热除烦、凉血止血散淤之功；熟藕
性温，有补心生血、滋养健脾胃之效。莲藕的
花、叶、梗、须、蓬及莲子、莲心各有功效，均可
入药治病。

温馨提示：莲藕具有药用功效，如感冒咽
喉疼痛，用藕汁加蛋清漱口有特效；更年期妇
女出现情绪不稳、坐立不安等症时，最好经常
吃莲藕，可将藕捣成汁或加少许食盐后服用。

连日的秋雨一洗夏日的闷热，季节轮回
秋意浓。金秋改善饮食，调养身体对恢复体
力、提高抗病能力、迎接寒冬有积极作用。
这个秋天吃什么好呢？该补充哪些营养呢？

秋来给养食新鸭

全鸭冬瓜汤：取带皮冬瓜100克，鸭1只，瘦肉
30克，海参、芡实、苡仁各15克煮汤至烂熟，有补
虚作用。

虫草炖老鸭：虫草10克，放入老雄鸭肚中，加水
炖熟调味食用，对久咳虚喘、腰膝酸痛、体虚乏力者
有作用。

猪蹄炖鸭：公鸭一只加入猪蹄和火腿适量，炖熟
食之，对体虚或肺结核热患者有效果。

温馨提示：营养学家认为，当年新鸭养到秋季，
肉质壮嫩，营养丰富，能及时补充人体必需的蛋白
质、维生素以及钙、磷、铁等矿物元素。鸭为水禽，性
寒凉，宜体热上火者食用。

秋天喝粥最养人

秋天天气渐渐转凉，是保护温软肠胃的关键时
刻。粥能和胃补脾，润养肺燥，绝对是秋季养生的
绝佳选择。专家认为，秋天喝粥特别养人。秋天喝
些以粳米或糯米做成的药粥，有极好的健脾胃、补
中气的功能。每天早晨空腹胃虚，喝一大碗热粥，
使肠胃得到滋养，不会增加消化系统的负担，不会

鲜白菜蜜枣汤
制法：用鲜白菜适量，蜜枣2-3个，同放瓦

煲内，老火煲汤，清润而不燥，清甜可口。
功能：清润养颜。

雪梨银耳汤
制法：将水发银耳30克去根洗净，撕成小

片，将1只雪梨去皮、去籽，切成多块，将银耳
片、雪梨块、5克贝母、适量白糖同放在炖皿内
上笼蒸30-40分钟，取出即可装盘食。

功能：滋阴清肺，消痰降火。
芝麻木耳汤

制法：把10克左右的黑芝麻炒熟，与用温
水发泡好的木耳一起放在锅里，加水煎煮好后
可加一点白糖，分几次食用。

功能：芝麻具有良好的润燥作用，尤适用
于大便干燥者。

靠着秉承传统、勇于创新
的企业精神，加多宝集团为传
统的凉茶行业注入新的生命
力。通过引进新的营销概念，
加上不断技术改良，王老吉成
功地扛起了民族饮料品牌复苏
崛起的大旗，并在国际市场上
树立了响当当的中国品牌。

海外折桂

王老吉品质比肩世界

“展望未来，饮料行业商
机无限，但亦充满挑战。我们
希望能通过专业团队的努力，
结合各方合作伙伴的支持，使
这个蕴含民族文化特色的产
品，从全国走向世界，为中国

创造一个世界级的品牌，让中
华文化在国际舞台上大放异
彩。”加多宝集团相关负责人
曾这样表示。

进军海外市场，打造世界
型饮料，已成为加多宝集团未
来发展的新战略。而近年来国
内层出不穷的食品质量危机，
不仅让中国食品行业整体形象
受损，也大大阻碍了中国民族
食品品牌国际化的发展，品质一
度成为国内食品企业进军海外
市场的最大障碍。本次加多宝集
团参加世界食品行业最具综合
性、权威性、融通性的专业国际
会议，并捧得代表国际食品界最
权威的“全球食品工业奖”，不仅

是对王老吉产品和品质的褒
奖，更为其国际化的发展铺平
了道路。在大会现场的王老吉
展台前，很多来自世界食品产
业界的人士在这里驻留了解，
表现出了浓厚的兴趣。

文化为媒

打造中国“饮”响力

国际专家的高度认可，增
强了王老吉进军海外市场的信
心，也坚定了其“弘扬中国传
统文化，重塑民族品牌”，为
中国创造一个世界型饮料品牌
的决心。立足国内，放眼全
球。王老吉正一步步向这个目
标前进。

从2008年纽约哈德逊河上
“北京欢迎你”的广告标语，
到去年成功签约成为广州2010
年亚运会的高级合作伙伴，王
老吉一次次借助大型体育赛事
提供的国际舞台向世界宣传着
自己，为扩大市场、提高在世
界饮料界的话语权做准备。如
今，王老吉在世界食品科技大
会上勇夺“全球食品工业
奖”，不仅为其全球化发展之
路扫除障碍，也对中国传统食
品文化的国际化输出起到良好
作用。

“王老吉的国际获奖已经
不仅是一个饮料品牌的胜利，
更是中国文化的胜利”。国内
的一位专家，在听到王老吉夺
得“全球食品工业奖”时曾这
样感慨。确实，此番能够荣获
国际大奖，是与王老吉传承和
弘扬中国传统养生文化分不开

的，这一点从大会评审委员会
给出的获奖理由中就可以看
出。
营销学泰斗菲利浦·科特勒

曾说，文化因素是影响购买决
策的最基本的因素。文化是经
由社会发展过程代代相传且由
社会成员共享的一组信念、态
度和行为形态，它是决定一个
人的欲望与行为的最基本因
素，对于消费者的购买动机和
行为有非常大的影响。

作为凉茶始祖，有着180
年历史的王老吉凉茶，起源于
中国传统养生文化，这使得罐
装王老吉不再是简单的工业化
饮料，而成为华夏文明的物质
载体。加多宝公司在保持其文
化底蕴的同时融入时代的内
涵，奠定了今天王老吉如日中
天的市场地位。在打造“世界
性饮料”的道路上，王老吉同
样需要借助中国传统文化的力
量。以文化为介质营销产品，
借助具有中国特色的产品弘扬
中华千年文化，这种相辅相成
的关系是世界级饮料品牌成功
的不二法则。

业内专家认为，于传统文
化的汲取、融合、创新，将商
业元素与文化元素进行有机融
合，通过规模化的运作提升行
业竞争力，从而实现文化传承
下的产业复兴，这正是王老吉
在短短数年内迅速崛起的深层
次原因，也将是未来王老吉打
开国际市场，在世界范围内树
立品牌形象的利器。

文/小孙

2010年9月10日，第26个教师节来临之际，翰林
大酒店中餐厅修葺一新，既蕴含了齐鲁文化的厚重和
儒雅，又不失简约、明快，时尚气息的翰林厅，将以
全新的面貌迎接教师节、中秋节的双喜临门。

作为山东师范大学的校办产业，诚信、笃行、崇
礼、尊师一向是翰林大酒店秉持的宗旨。值双节逢
至，翰林人诚意奉献广大园丁：教师节当日凭教师证
在翰林中餐厅用餐或教师团宴，尊享菜金八折优惠！
欢迎社会各界贤达雅士围炉促膝、畅叙天伦之乐。

2010年9月20日至27日，由山东翰林大酒店、四
川旅游业协会女总经理分会牵手主办，成都合江亭翰
文大酒店、蝶翠酒楼、毓秀苑宾馆协办的“友谊携
手，感恩回家——— 四川美食文化展示节”将在山东翰
林大酒店盛大开幕，届时，曾经在这片热土工作生活
过的四川酒店同仁们将重返济南，与翰林大酒店的餐
饮同仁一道，在齐鲁大地开启一场饕餮盛宴。这是一
程回家之旅，这是一份感恩回报！让我们齐聚在山东
翰林大酒店，共同谱写川鲁美食文化交相辉映而演绎
出的盛世华章！

预订电话：0531-86181777 86181999

咨询电话：0531-86185005 86185006

你知道自己的肠子几岁
吗？刚做完肠道年龄的测试，28
岁的陈小姐吓了一大跳。“天
呀，我有9个症状，对照一下，
肠道已步入老年期，太惨了！”
陈小姐一脸郁闷的样子。平常
吃饭无肉不欢，排便不定的她
以前从未意识到自己的肠道原
来已经“上了年纪”。

是的，我们的肠道也有年
龄，而且肠道的年轻与否直接
与你的健康相关。其实和陈小
姐一样，越来越多的人正被便
秘、腹泻、肠胃炎等肠道问题困

扰。调查显示，中国人的胃肠不
适高于全球平均水平，70%左
右的都市人存在不同程度的胃
肠不适，并常感到焦虑、抑郁
等，生活质量明显下降。

肠道是身体重要的免疫器
官，如果肠道提前老化，身体
抵抗力也会大幅下降。现在，
就来做个简单的测试，看看你
的肠子还年轻吗。如果你的肠
道也提前开始衰老，那么就从
饮食和其他生活习惯开始从
“肠”计议，好好照顾你的肠
道吧！

符合0项 肠道年龄比实
际年龄年轻，理想健康的肠道
状态

符合1～4项 肠道年龄=
实际年龄+5岁，肠道年龄比实
际年龄稍高一点，要注意肠道
健康

符合5～10项 肠道年龄
=实际年龄+10岁，肠道已有老
化情况，要注意饮食及作息之
正常

符合11～14项 肠道年龄
=实际年龄+20岁，肠道老化日
趋严重，要彻底改变饮食及生
活习惯

符合15项以上 肠道年龄
=实际年龄+30岁，肠道健康状
况非常糟糕，请寻求专业人员
协助

很多外地人了解济南，是从老
舍先生《济南的冬天》里得到的体
会。

济南人骨子里的温柔与中庸是
这样的，济南城秀气的背后却是经
历了无尽的沧桑，踱步在曲水亭街
的老石板上面，望着曲水轻柔的波
纹，很容易就感受得到旧时阳春三
月，水边饮酒赋诗的一派景象。倘
若想象再丰富一点，柳荫下体会那
年茶社里的热闹与祥和，也是别有
一番乐趣。

济南城水润的一面，不仅仅体现
在泉水，那时的百花洲更是把济南这
座城打扮得分外艳丽，花木扶疏、流
水潺潺，可谓占尽了风流，顺着曲水
亭的水走下去，这一切就悄然的出现
在眼前了，这就是那时济南城的一
瞥，我们忘不了那年城南南门的商铺
林立、布匹穿梭，纵然时光荏苒了昨
天，但它的幕幕繁荣成了那总是抹不
去的美好回忆，见证这一些的是留存
着的一处处的残垣老巷，和依旧弄潮
于商海的老字号品牌。

走在旧军门巷里，我们不禁会嗅
到传统鲁菜宫保鸡丁的阵阵香味，一
定是丁宝桢巡抚大人府上传来的，纵
然只是感觉，那也是情不自禁，因为
这不仅只是鲁菜的味道，更是对济南
的眷恋和爱意的表达，是陪伴着老济
南人一起成长的味道。我们会谈起一
直以来引以为豪的济南菜，作为鲁菜

中流砥柱的济南菜，如果说川菜养成
了川府子弟爽快干练的风格，淮扬菜
孕育了江南女儿的清秀与婉约，那么
济南菜彻底树立了济南人的中庸之
道，而且一直在影响着一代又一
代……

也许是城市的发展渐渐遮掩了
老济南的传统味道，亦或者济南的现
代气息正逐渐的淹没了往日的历史
残余，当这一切在形成趋势的时候，
我们不能为以后的遗憾找不出理由，
于是在济南城里留住老济南味道，俨

然成为了当下我们要做的事情。
一件事情有了初衷，完成了天时

地利人和的统一，那么剩下的就是有
人来做了……

2010年7月，“城南往事”济南风
味主题餐厅悄然诞生了，它的主题是
“讲述老济南人美味的故事”，一心一
意的做济南菜，三心二意的带济南人
回忆心中的那一段段，全心全意的捍
卫传统济南菜，品味老济南文化，是
这家主题餐厅将要完成的使命，使命
承载者历史，历史传承着文化，在新
潮中品味传统，传统的美食中留住传
统的味道。

曾经让我们无比骄傲的济南府，
让人记忆深刻，念念不忘的老济南
城，它记载着的不仅仅是岁月的年
轮，更是那年城头下一点点、一段段，
只是多了一家叫做“城南往事”的餐
厅，托起了这段有你有我还有他的那
几年…… (丁聪)

城南往事济南风味主题餐厅
东环店
地址：济南市窑头路11号
订餐电话：0531-89936666 89936667

领秀城店
地址：济南市舜耕路南头领秀城C2
商业区美食中心(统一银座西邻)
订餐电话：0531-81782666 81782777

中秋、国庆将至，一种全新的节
日礼物——— 蟹都汇蟹票俏然登陆泉
城，受到众多时尚人士的追捧，已成
为济南市民送礼的新宠。近日，笔者
在“蟹都汇”黄台南路直营店看到，心
急的市民已经不住阳澄湖大闸蟹的
诱惑，纷纷前来咨询购买。

目前，大闸蟹尚未上市，为方便
泉城市民品蟹，“蟹都汇”特别推出
380元-2000元的各种不同面值的蟹
票。让您“一票在手，品蟹无忧。”蟹都
汇济南区总经理黄华悄悄地告诉笔
者：“蟹都汇蟹票具有五大优势--正
宗性，从蟹苗开始跟踪、选采；稀缺
性，阳澄湖开湖后，每天空运到济南；
方便性，一个电话送到家 ( 0 5 31 -
86959166)；通用性，全国通兑；代养
性，买了蟹票，相当于蟹都汇帮您养
着蟹，让您现吃现取。还要保证鲜活、
正宗且品质优良！”直营店的黄总告
诉笔者，往年阳澄湖大闸蟹销售非常

好，今年蟹票销售却
异常火爆。
“还是老品牌可

靠。吃得放心，又是
厂家直营，有品质保
证。”正在购买蟹票
的王先生说。同时，
为了满足爱蟹人的
消费需求，“蟹都汇”
特意准备了多款高
档、具有品位的礼
盒，为“鲜名远播”的
阳澄湖大闸蟹再添
节日盛装；此外，“蟹

都汇”还为您精心准备了独家秘制的
蟹酒、蟹醋和便捷实用的食蟹工具，
让您的美味生活无“蟹”可击。

笔者了解到，由于蟹票使用十分
方便，且可全国通用，蟹都汇的首批
蟹票刚抵达济南便销售过半。黄总
说：“蟹都汇蟹票能在美食之都得到
大家的认可，而且迅速走俏泉城，我
们一定要做得更好，让更多的爱蟹人
品到美味的阳澄湖大闸蟹。”
订购热线：0531-86959166

养乐多健康小课堂之——— 你的肠子几岁了？
肠道年龄评估表

参考来源：蔡英杰博士 著《你不能没肠识》，台湾如何出版社，2006

“城南往事”之一

济南府，曾经让我们骄傲
中秋大闸蟹 首选蟹都汇食品“奥斯卡”助推王老吉发展国际化

2010展览上外宾对王老吉产品非常喜爱和关注！

山东翰林大酒店中餐厅

重装升级 金秋纳客

导致肥胖。感冒时多喝热粥，有助人体发汗、散
热、祛风寒。同时，喝粥可以促进肠胃吸收，保护
胃黏膜。

经过一个夏天的日照和生长，现在的南瓜正是
营养最佳的时候，南瓜粥也是秋季最适合人们秋补
的粥类。南瓜粥属于温性粥，温和的南瓜粥更适宜
秋季人体胃肠温补的需要。秋季干燥，许多人会不
同程度的出现嘴唇干裂、皮肤燥涩，南瓜粥具有清
火养胃健脾之功效，对改善秋燥症状大有裨益。

温馨提示：老人不宜天天喝粥。人老了，消化系统
衰退了，适当喝粥有利于消化，但如果天天如此，反而
对身体不利。因为喝粥时，口腔几乎不用分泌唾液，自
然也就不利于保护胃黏膜；喝粥不用细嚼，会加速老
年人咀嚼器官的退化；粥类食物中纤维含量较低，不
利于老年人排毒。

秋季水果营养多

入秋后，大量上市的新鲜水果，富含人体所需
的多种营养物质，不仅能大饱口福，还具有滋阴养肺、
润燥生津之功效，是秋季养生保健的美食。

梨：清甜多汁，可以清热解毒、润肺生津、止咳
化痰。生食、榨汁、炖煮，对肺热咳嗽及支气管炎等症
有较好的食疗效果。若与荸荠、蜂蜜、甘蔗等榨汁同

服，效果更佳。
橘子：含有丰富的维生素C、胡萝卜素以及钙、

磷、铁等营养成分，有利于儿童生长发育和提高免疫
力。橘子还有生津止咳、润肺化痰、减肥等功效。

柿子：含有多种维生素和矿物质，如维生素A、
C、E及钾、钠、硒等，有清热、润肺、生津、化痰的功效。
红软熟柿可治疗口干唇烂、心中烦热等症。

大枣：含有相当多的维生素C和矿物质。可养胃
和脾、益气生津，有润心肺、滋脾脏等功效。

葡萄：含多种维生素和无机盐，新鲜葡萄含大量
果酸，能助消化，常吃葡萄对神经衰弱和过度疲劳有
一定补益作用。

温馨提示：脾胃虚寒者不宜多食梨。橘子虽好，但
每次食用不要超过3只，多吃也会引起中毒。吃橘子
前后一小时内不要进食牛奶等蛋白质含量高的食物，
否则影响消化吸收，也不能空腹吃橘子。而进食柿子
也应适量。

秋季4款养颜汤

雪梨炖冰糖
制法：鲜雪梨约100-150克，去皮洗净放炖盅内，

加适量冰糖和清水。炖1小时后，饮水吃梨。
功能：滋阴润肺。
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雪梨银耳汤

鲜白菜蜜枣汤

雪梨炖冰糖

芝麻木耳汤

美味百合

清炒莲藕

清蒸草鱼

风味羊蹄

清炖蟹子

玫瑰山药

玉米红豆粥

风味烤鸭 南瓜白米粥

日前，从南非开普敦世界食品科技大会传来喜讯，由加多宝
集团生产的罐装“王老吉”，获得了众多食品界国际权威专家的
高度认可，成功获得有着食品工业界“奥斯卡”之称的“全球食
品工业奖”，成为国内唯一获此殊荣的民族饮料品牌。

蟹都汇蟹票

招牌菜：带皮肉焖大鱼、雨荷香骨
鸭、皇朝汗蒸鸡、齐鲁第一肘
免费订餐电话：400-616-2009
地址：少年路23号（大明湖西邻）

雨荷人家大酒店

□本刊综合


