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春季养生知识 如何舒适健康地享受春天(七)
春季养生食谱
初春如何养生是很多喜

欢养生的朋友们都会关心的
问题，其实春季开始的时候，
也是春寒料峭之际，适当地吃
一些适合春季养生的食谱，对
于我们的健康来说是大有裨
益的，可以让我们吃出健康，
吃走疾病的食谱有哪些呢？
下面给大家介绍几款春季养
生食谱，一起来看看吧。

菠萝咕咾肉(鸡肉版)
主料：鸡腿约 400g、菠萝

200g。
调味料：香醋1/2汤匙、白

糖1汤匙、番茄沙司3汤匙、小
葱半棵、姜1片、蒜1瓣。

腌肉料：蚝油1汤匙、盐1
茶匙、小葱半棵、蒜 2 瓣、姜 1

块。
其他：淀粉30g。
过程
1. 鸡腿剔骨，然后将鸡肉

切成2.5cm见方的块。
2. 小葱建议切段，然后将

姜蒜分别切片，依次地放入装
有鸡肉的大碗里边待用，再加
上 1 匙的蚝油和 1 茶匙的盐，
要充分地搅拌均匀，后腌渍20
分钟即可。

3. 利用腌渍鸡肉的时间，
将小葱半棵、蒜瓣和姜 1 片切
成末。3汤匙番茄沙司、1汤匙
白糖、1/2汤匙醋和1汤匙水拌
匀调成料汁。

4.将腌渍鸡肉用的葱姜蒜
拣出不用，再将鸡肉表面均匀
地裹上一层干淀粉，裹好淀粉
后用手将肉块攥一攥，尽量将

肉块攥成圆形。
5.锅里倒油，烧至八成热，

将肉块入锅炸至定型后捞出，
将锅里的油再次烧至八成热，
肉块下锅复炸至肉块表面金
黄后捞出控油。

6. 炒锅加少许油，放入葱
姜蒜末爆香后倒入料汁，中火
熬至料汁变稠后将肉块和菠
萝块倒入锅中。

7. 快速翻炒，待肉块和菠
萝裹匀料汁后就可以出锅了。

糖醋素里脊
材料：花生蛋白素肉片。
调味
糖2大勺、醋1大勺、番茄

酱2大勺、盐适量、葱姜蒜末、
水淀粉。

做法

1. 素肉块泡发，挤干净水
分。

2. 用面粉+淀粉+水调一
个面糊，裹到素肉块中，放入
油锅炸酥脆，沥油备用。

3.把糖、醋、番茄酱，盐和
水淀粉放入小碗调匀。

4. 炒锅烧热后，倒入一些
植物油，放入葱姜蒜末炝锅。

5.闻到香味后倒入料汁烧
开。

6.放入炸好的素肉片翻炒
均匀即可。

中医抗癌在预防、增效减毒、减少复发、提高
生命质量上均有西医不具备的优势，通过中医药
的治疗使恶性肿瘤患者得到带瘤生存，延长患者
生存期、提高患者生活质量的理想效果。

一、未病先防，预防肿瘤发生。
根据中医理论，在肿瘤未发生前，可以通过

调补自身正气增强机体抵抗能力来预防癌症。

二、配合放化疗、实现增效减毒。
放、化疗的毒副作用明显，用中医药能有效

减轻毒副作用。放、化疗的病人配合中医药治
疗，可提高放化疗的完成率，从而使这部分病人
获得更好的放化疗效果。

三、扶正抗癌，减少术后复发。
中医理论“已变防进”（是指对于已经癌变并

经确诊的恶性肿瘤，采取积极的治疗措施）理论，

通过中医药的辨证论治可阻止或延缓疾病的进
一步恶化发展。服用中药制剂为主的综合方案，
能降低恶性肿瘤患者术后复发率，减少恶性肿瘤
术后的复发转移。

四、提高生存质量、延长生存期。
对中晚期肿瘤病人通过服用中药能延长患

者生存期，提高患者的生活质量，实现带瘤生存。
中医治肿瘤重点在治“人”，力图从气血阴

阳、体质症候等综合变化来把握。通过中医治疗
提高患者生存期，追求“与瘤共存、和谐相处”的
目标。目前中医治疗肿瘤手段也已多元化，如静
脉注射、体外贴敷、局部治疗、针灸等。

中医治疗肿瘤的优势
淮北市中医医院 肿瘤科 冯学明主任中医师

活动时间：
从发布之日起，截至2022年6月30日（以合同签订日期为准），已签约客户参照方案二执行。

公交车广告限时特别促销
为积极应对疫情带来的经济下行风险，拓展企业产品推广平台，降低企业宣传成本，进一步推动媒体与企业的合作交

流，淮北市传媒中心充分发挥主力媒体责任担当意识，特制订2022公交车广告发布优惠政策，以回报广大企业长期以来对
我们的关注和支持，与企业界有识之士携手助力“五个淮北”建设。

优惠政策具体如下：

方案一、按照投放金额给予相应的折扣 方案二、线路配比优惠

1、投放3辆任意线路

赠送1辆三级线路（另收3000元/辆的制作成本）

2、投放5辆任意线路

赠送2辆三级线路（另收3000元/辆的制作成本）

3、投放7辆任意线路

赠送3辆三级线路（另收3000元/辆的制作成本）

4、投放10辆任意线路

赠送5辆三级线路（另收3000元/辆的制作成本）

项目名称

车内语音、
展板、
挡板、拉手

车身整车、
四面贴

投放金额

1万以内

1-3万

3-5万

5-10万

10万以内

10-30万

30万以上

优惠折扣

7.5折

7折

6.5折

6折

7折

6.5折

6折

备注

免收制作费

免收制作费

免收制作费

免收制作费

免收制作费

免收制作费

免收制作费

折扣：按照刊例价8折优惠


