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霜降时节煨一锅花生红枣炖猪蹄霜降时节煨一锅花生红枣炖猪蹄————

秋深藏一味秋深藏一味    天寒宜平补天寒宜平补
本报记者  王美华

“风卷清云尽，空天万里霜。”10月23日，当太阳到达黄
经210度，我们迎来二十四节气中的第十八个节气——霜
降。此时节，秋高气肃，露结成霜，枫栌经霜而赤，菊蕊凌寒
独芳；草木黄落，柿红点点悬于疏枝；晚稻归仓，麦种入土，
秋耕农事正忙。绚烂将尽，万物收藏，一岁丰稔，静待新阳。

露凝成霜，秋去冬来

“气肃而凝，露结为霜矣。”霜降是秋
季的最后一个节气，也是秋冬之交的过渡
节点。此时，我国自北向南，气温进一步
下降，昼夜温差拉大，地表水汽遇冷凝华
成霜。霜降一到，意味着暑气彻底退场、
天地间阴气渐凝，冬日的门槛已近在眼前。

秋霜遍落之时，古人写下万千秋意。
刘禹锡贬谪朗州，写出“山明水净夜来霜，
数树深红出浅黄”，霜染层林，叶色交叠，
秋山明净斑斓，清朗里自有一份不肯消沉
的意气；杜牧“霜叶红于二月花”，写尽经
霜枫林的明艳动人，枫林不因寒凉减色，
反倒迸发出不输春花的绚烂；苏轼重阳登
楼，咏“霜降水痕收，浅碧鳞鳞露远洲”，
秋水回落，沙洲显露，天地渐归疏淡；白
居易“霜降水返壑，风落木归山”，霜降已
至，流水归壑，落叶归山，尘世的喧嚣缓
缓落幕，万物各返其根……在诗人那里，
秋霜既是节候的转折，也是心境的刻度。

“霜降见霜，米谷满仓”，霜降也是一
个收获的节气。此时，北方大部分地区的
秋收已近尾声，成熟的庄稼要赶在霜冻来
临前及时收割，还没播完冬小麦的地区要
抢抓农时播种；南方正值“三秋”大忙时
节，单季晚稻正在收割，早茬油菜须抓紧
栽下……南北农事交错，秋的终点与冬的
起点在田垄间无声交接。

俗话说“霜打的蔬菜分外甜”，萝卜经
霜后，辛辣减轻、回甘渐生。秋冬进补容
易食积痰多，萝卜可消补搭配，防止进补
壅滞生热，民间因此有“霜打萝卜赛羊肉”
之说。大白菜、菠菜、小油菜经霜后口感
柔嫩，下锅也更易酥烂。柿子也是如此，
未经霜时又硬又涩，经霜后软甜红澄，涩
味褪去，果肉蜜甜，正是最佳采收期。民
间因此形成霜降摘柿、食柿的习俗，并留

下“霜降吃了柿，寒冬不流涕”的老话。
首都医科大学附属北京中医医院康复

医学科主任医师田伟表示，霜降时节自然
界万物收敛，天地气机由“收”向“藏”
过渡，养生不能单用寒凉润燥，也不能大
热峻补，宜温润润燥、健脾固阳。经霜的
柿子、萝卜等清甜温润，正可滋肺脾之阴
而润燥，帮助抵御冬日寒冷干燥。

霜降平补，温润适度

“民间素来重视霜降时节的调养，有‘补
冬不如补霜降’之说。”田伟强调，霜降食养，
贵在温润、平补、适度，既要补益气血、为寒
冬积蓄能量，又不滋腻碍胃、助湿生痰；既要
润秋燥，又不能寒凉伤阳。此时，不妨试
试一道养生菜肴——花生红枣炖猪蹄。猪
蹄富含胶原蛋白，能补血润肤、强健筋骨；
红衣花生养血健脾，红枣补中益气，三味
搭配，平补气血，润而不腻。

据介绍，花生性平味甘，入脾、肺经，
能健脾胃、补益气血；煮食偏于润养，炒
食则偏温燥。花生红衣在临床上常用于血
小板减少、血虚出血等情况。红枣味甘性
温，归脾、胃、心经，能补中益气、养血
安神，常用于脾胃虚弱、气血不足所致的
食少乏力、面色不华。猪蹄性平味甘咸，
能补虚弱、填肾精、润肌肤。三味经文火
慢炖，共同起到健脾和胃以生气血、滋肾
填精以固根本的作用。其中，红枣能助脾
胃运化，帮助消化吸收猪蹄的胶质营养，
减轻猪蹄滋腻碍胃的弊端，同时与猪蹄协
同养血；花生健脾助运，辅助红枣增强脾
胃运化，化解猪蹄膏脂的厚重，又能润肺
生津，与猪蹄的滋肾润肤相配，从内而外
滋养皮肤；花生红衣可收敛养血，与猪蹄、
红枣相配，进一步加强养血之功。

“霜降平补，既要补得进去，也要防其
滋腻。”田伟提醒，以下几类人群尤其适宜

食用花生红枣炖猪蹄：血虚体质、精血不
足，偏虚、偏燥人群，如贫血、皮肤干燥、
病后术后恢复期、中老年精血亏虚者等。
要满足不同体质的需要，食材可以适当增
减、调换。痰湿体质、湿热体质、血脂血
糖偏高、肥胖及痛风人群需谨慎食用；猪
蹄汤脂肪含量较高，高血脂、肥胖及痛风、
高尿酸血症人群应少喝或去油后适量饮用；
红枣含糖较高，糖尿病患者食用时需相应
控制；花生过敏者不宜食用；痰湿重、舌
苔厚的人，秋冬也不能多吃。若湿热痰湿
体质想调整，可通过减枣、撇油、加陈皮
化痰湿、加竹叶防止上火、加山楂降脂等
方式调整配方。

久炖取味，少盐护脾

“要想充分激发这道菜的养生功效，选
材地道、火候得宜十分关键。”田伟介绍，
这道菜需久炖取味、保留胶质与营养，减
少油腻，少盐晚放、顾护脾胃。选材上，
猪蹄优先选猪手 （即前蹄），肉多、筋多、
胶质丰富，久炖后皮糯筋弹，能吃到饱满
的胶质。花生优先选颗粒饱满、大小均匀、
无霉变虫蛀的红皮花生，红衣是养血重点，
不要搓掉。红枣宜选肉质厚实的干枣，建
议去核，枣核偏燥热，去核可减少上火和
甜腻壅滞。

预处理时，猪蹄剁块后先冷水浸泡约
60 分钟，中途换水，泡出部分血水；再冷
水下锅，加姜片和少许料酒，大火煮沸后
继续煮 3—5 分钟，充分撇净浮沫，捞出用
温水冲洗干净。不要热水下锅，热水会让
表皮蛋白瞬间凝固，血污锁在肉里，汤容
易浊、易生内热；焯完后也不要用冷水冲，
肉遇冷收缩，肉质变硬，胶质很难炖出来。
红皮花生用冷水浸泡 30 分钟，保留红衣，
泡软后更容易在炖煮中溶出有效物质，也
更利于脾胃吸收。

炖煮时以砂锅为佳，将猪蹄、花生、
姜片一同放入，一次性加足量温水，中途
尽量不加水；若必须补水，只能加沸水。
大火烧开后立刻转最小火，盖盖慢炖 2 小时
左右，保持微沸、微微冒泡，炖到猪蹄筋
肉软糯、皮可轻轻掐动。小火慢炖能使猪
蹄中的胶原蛋白充分转化为明胶，肉质软
糯、筋弹胶稠，花生和红枣的味道也能更
好融合。出锅前 20—30 分钟放入红枣，以
较好保留其香甜口感。盐应在关火前 10 分
钟少量加入，过早放盐会使肉质收紧，少
盐晚放，既能入味，又能保持汤味清润。
炖好后静置片刻，用勺子把表层浮油全部
撇干净，这样可大幅降低油腻，减少壅滞
脾胃、生痰湿的风险。

田伟提醒，这道菜重在温润滋补，烹
饪时不宜多放盐或辛辣调料，出锅前调入
少许细盐即可。若想省事，也可做花生红
枣瘦肉汤，将瘦肉、花生、红枣同炖，温
润之力相近，滋补之功稍弱。此外，他还
推荐两种应季食材——白萝卜和莲藕。

白萝卜多在霜降前后大量上市，性凉
味辛甘，能消食下气、化痰宽中、生津润
燥。白萝卜炖汤清甜软糯，也可凉拌或清
炒。需注意的是，白萝卜性偏凉，脾胃虚
寒、易腹泻者不宜生食多食；服用人参等
补气类中药期间不宜大量同食。

霜降前后正值北方莲藕收获季，莲藕
可炖汤、清炒或蒸食，粉藕适合煲汤，脆
藕适合清炒。需注意的是，生藕偏寒，脾
胃虚寒者不宜多食生藕；莲藕含淀粉较多，
糖尿病患者食用时需相应减少主食。

本报北京电（记者陈静文）10
月 20 日是世界骨质疏松日，今年中
国的主题是“骨肌同管，共促健
康”。日前，中国健康知识传播激
励计划“2026 年健康骨骼科普传
播大会”在京举行。专家提醒，
人的骨量在 30 岁左右达峰，肌肉
量在 40 岁左右达峰，此后逐年流
失。应注重力量锻炼、充足日晒、
均衡营养，提前储备和注重保护
骨量与肌肉。

骨骼和肌肉骨肉相连、不可或
缺。北京协和医院内分泌科主任
夏维波解释，肌肉刺激让骨骼更强
壮，骨骼也会分泌多种有效因子，
对肌肉和代谢产生有益影响。“骨
肌衰减不是老年病。”福州大学附
属省立医院内分泌科主任医师侯
建明强调，久坐不运动、盲目节
食减重、很少晒太阳、吸烟酗酒、
常喝碳酸饮料和浓咖啡这 5 类人群
正在“透支”骨骼健康；45 岁前
早绝经、长期使用糖皮质激素、
患糖尿病等慢性病及有家族骨折
史的人群也需格外留意。

骨量下降方面，骨质疏松最严
重的后果是脆性骨折。“发生过一
次脆性骨折后，两年内是再骨折高
风险期。因此，预防初次骨折十分
关键。”上海交通大学第六医院骨
质疏松和骨病专科主任章振林提
醒，符合以下任一情况即属于极高
骨折风险人群：两年内低能量外力
致主要部位骨折、5 年内多次脆性骨折、治疗期间再
次骨折、骨密度极低、长期使用中等剂量糖皮质激
素、过去一年两次及以上跌倒。建议 50岁以上人群
每年测一次骨密度，这是诊断骨质疏松的“金标准”。

预防骨质疏松，促进钙吸收的维生素 D 发挥
着重要作用。内分泌代谢性疾病国家临床医学研
究中心副主任谢忠建教授表示，我国超六成人群
维生素 D 缺乏。他建议通过日晒或补充剂获取，
并提醒隔着玻璃晒太阳无效，应该暴露四肢等皮
肤、不涂防晒霜，并且控制时长以防晒伤。

肌肉方面，肌少症的明显表现是肌力下降、
肌肉量减少及肌功能下降。如何自测初筛？北京
协和医院内分泌科副主任李梅教授了 3 个动作：用
握力器测握力，女性小于 18 公斤、男性小于 28 公
斤应警惕；坐姿量小腿围，女性小于 33 厘米、男
性小于 34 厘米提示肌肉减少；双手抱肩连续起坐
5 次，耗时超 12 秒提示肌肉功能可能下降。初筛
有问题人群应到医院进一步检查。

中国健康促进基金会健康传播与促进专项基
金主任委员孔灵芝提示，65 岁及以上老年人的适
宜体重指数范围比普通成年人高一些，刻意减肥
形成的消瘦会损害健康，建议老年人保持一定的
肌肉量。

本次活动得到湖南先施制药有限公司的公益支持。
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国网冀北供应链运营调控指挥中心工作人员国网冀北供应链运营调控指挥中心工作人员

通过通过ESCESC供应链运营平台监控物资保障专区供应链运营平台监控物资保障专区

国网冀北物资公司现场服务人员国网冀北物资公司现场服务人员

在承德隆化在承德隆化 500500千伏变电站新建工程千伏变电站新建工程

现场工作现场工作

国网冀北物资公司专员在检查气体国网冀北物资公司专员在检查气体

绝缘组合电器设备产品质量绝缘组合电器设备产品质量

国网冀北物资公司工作人员在隆化国网冀北物资公司工作人员在隆化

500500 千伏输变电工程现场进行实物千伏输变电工程现场进行实物 IDID

扫扫码验收工作码验收工作

国网冀北电力良乡仓库工作国网冀北电力良乡仓库工作

人员在雨夜中检查库存物资人员在雨夜中检查库存物资

近年来，随着“双碳”目标深入推进、新型电力系统加快构建，电

网物资供应链正从传统保障型向绿色数智型跃升。国网冀北电力有

限公司物资分公司（简称“国网冀北物资公司”）坚持服务首都北京供

电和京津冀协同发展，紧扣“双碳”目标，以数智化转型破题、以全链

条质量管控筑基、以绿色采购赋能，走出了一条以供应链现代化服务

电网高质量发展、助力经济社会绿色转型的实践路径。

“数据跑路”，让供应链运转提速增效

国网冀北物资公司围绕“业务上云”与“服务上网”两条路径，打

通物资供应链数字化通道：在业务端，升级采购“云平台”，推动评审

模式智能化变革；在服务端，深化“一网通办”，让数据多跑路、企业少

跑腿。两条路径同步发力，让传统物资供应从“人盯流程”走向“数驱

全链”。

评标环节的变化颇为直观。2026 年 9 月，国网冀北物资公司仅用

数天时间，就圆满完成多批次、数千份投标文件的接标、开标、评标工

作。应用云平台、大数据、人工智能等技术，依托“云端采购+结构化

评审+人工智能”模式，系统自动比对、自动校验，专家评标重复性工

作大幅减少，评标效率大幅提高。过去在评标现场，成箱的纸质标书

堆积如山，如今，评标基地里安静有序，屏幕上数据流转，评标效率成

倍提升。

物资计划环节同样在悄然改变。国网冀北物资公司构建以精

益、绿色、数智为特征的新型计划管理体系，2026 年以来，全面梳理

4788 条本省公司固化 ID，经冻结、修编、新编，总量压减近八成，实现

从集中整治向长效运行转变。

ESC 供应链运营平台则让保供能力大幅提升，例如，张家口蔚县

500 千伏输变电工程项目物资保障已实现智能化转变。如今，工作人

员打开平台，哪批物资到了哪一站、卡在哪个环节，实时更新、自动预

警。心里有底，干得踏实。目前，国网冀北物资公司重点工程物资供

应全程可视可控，为冀北电网重点工程提供坚实的物资保障。

阵地建设正在提速。国网冀北电力霸州绿色数智评标基地融合

数字孪生、人工智能、物联网感知等前沿技术，以智慧管理系统实现

无纸化办公，自 2025 年 6 月投运以来，已累计承接 300 余批次评标评

审任务；2026 年建设运营的国网冀北电力数智保供园区（应急基地），

将显著提升保障首都供电和京津冀地区抢修抢险响应能力，为环首

都电网安全稳定运行筑牢物资防线。

“一单到底”，把质量防线筑到源头

物资质量是电网安全的重要基础。国网冀北物资公司聚焦物资

抽检、驻厂监造、供应商关系管理三大主业，将数智化手段融入全生

命周期质量管控，从入网终端、生产源头到产业生态层层布防，让质

量防线从“事后把关”前移至“源头设防”。

在检测车间，每一批物资都要接受一次全面的质量“体检”。随

着数智化改造深入推进，检测全链路已实现数据可视化管控——从

样品收样登记、试验检测、数据复核到最终报告出具，各环节节点信

息与检测数据同步汇聚、全程留痕可查，存在缺陷的批次将第一时间

反馈给生产企业进行落实整改。

监造模式之变，让质量管控突破时空限制。在河北一家变压器

制造企业的生产车间，物资高级专家开展了一次不打招呼的飞行检

查：直奔原材料库房，一份份核对材质证明，又守在装配线旁盯着工

序参数，直到成品出厂试验全部合格才在记录本上落笔。质量关口

往前移一分，设备安全隐患就往后退一分。如今数字化监造模式下，

线上实时监管、隐患实时督办，后方专家可以远程“云质控”，盲区少

了，底气更足。

国网冀北物资公司健全管控机制，精准记录、严格认定、闭环处

置，同时以标准化管控引导供应商优化生产工艺、落实绿色生产要

求，让绿色、合规成为供应商准入的硬约束。

“绿色优先”，为产业转型注入动能

绿色，是现代供应链的鲜明底色。国网冀北物资公司以绿色采

购为抓手，在招标采购中围绕“降碳、减污、扩绿”三个维度，构建绿色

低碳评审细则和评标标准，将绿色制造体系认证、环境管理体系认证

和绿色创新情况等纳入其中，以采购“指挥棒”引领电工装备全链条

低碳发展。

绿色采购的效应立竿见影。国网冀北物资公司组织编写电容

器、串联补偿装置等国网采购标准，已完稿 208 本专用、通用采购标

准，预计将带动国网公司范围内约 150 亿元入网设备绿色低碳采购水

平持续提升。数据显示，近 3 年来，中标国网冀北电力工程项目物资

的供应商中，取得绿色认证的供应商占比从 18.6% 跃升至 99.57%，供

应链上下游绿色低碳转型的浪潮奔涌向前。

从一纸签章之变，到一条链条之新，再到一方产业之绿，一条条

绿色现代数智供应链，正源源不断地把优质电工装备送达一座座铁

塔、点亮一盏盏灯火。未来，国网冀北物资公司将持续深化绿色现代

数智供应链建设，在保障能源安全、服务绿色转型中展现更大作为，

为经济社会高质量发展注入源源不断的绿色动能。


