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06桑榆·养生

阅读提示

梅子金黄杏子肥，眼下，正是大量新鲜瓜果上市的时节。在很多中医养生和营养
专家眼中，此时正是吃水果的黄金时间，因为很多时令水果具有不错的养生功效，它们
不仅能生吃，也能入茶入膳。

杨梅
是天然开胃药

杨梅被誉为“天然开胃药”，能生津
止渴、和胃消食。

杨梅可用来泡酒。将杨梅用盐水浸
泡 15 分钟，再用净水洗净沥干，放入洁
净消毒过的大口瓶内，按一层杨梅一层
冰糖的顺序码放，倒入高浓度白酒浸没，
密封后，置阴凉通风处，每隔三日摇晃一
下瓶子，半月余即可食用。杨梅、白酒和
冰糖配比的比例一般为 4∶5∶1。白酒一
定要没过杨梅 2 厘米，最好选用 45—60
度的白酒。

平时，还可在家做梅汁烤仔排。将

杨梅去核，加水打成汁。排骨 400克，切
成小段，清洗干净备用。锅内加油，放入
排骨炸一分钟，起锅沥油。锅内加水、杨
梅汁、糖、盐、白醋和排骨，用大火烧开，
转中小火烧 10分钟左右，收汁即可。

荔枝
入汤美容养颜

荔枝有补脾益肝、生津止渴、排毒养
颜等功效。

用荔枝壳煲瘦肉汤喝，有益肾固精
的功效。取荔枝壳 15 克，五味子、金樱
子各 10 克，猪瘦肉 100 克，生姜 2 片。
将荔枝壳和药材洗净稍浸泡，猪瘦肉洗
净。一起与生姜下瓦煲，加清水 1000毫

升，武火滚沸后改文火煲一个半小时，下盐
便可。

用荔枝肉煲猪肚汤喝，有益阴养阳、养
颜美容的功效。取鲜荔枝肉 250 克、糯米
250克、猪小肚约 500克、姜 3片。将猪小肚
洗净，用生粉或生盐揉搓片刻，再以清水冲
洗，放进加入姜汁的沸水中滚煮后捞出沥
干。将荔枝和糯米塞入猪小肚，两端用牙签
固定，放入炖盅，加入冷开水 1000毫升（约 4
碗水），放姜片，加盖隔水炖约 3小时，调味
即可。

枇杷
营养功效齐全

枇杷含有纤维素、果胶、胡萝卜素及多
种维生素等，其中胡萝卜素的含量在水果中
高居第 3 位，维生素 B 的含量也非常丰富，
有润肺、止咳、止渴、和胃的功效。取枇杷
150克、姜汁适量，将枇杷剥皮去核榨汁，与
姜汁适量混合均匀后饮服，每日 2—3 次。
适用于呕吐呃逆、肺痿咳嗽、暑热声嘶等症
状。

枇杷还能用来熬粥喝。取枇杷肉 250
克、粳米 50 克、冰糖适量。先以水煮冰糖，
加入淘洗干净的粳米，煮至粥熟放入枇杷
肉，再煮 10分钟即成。

要注意的是，枇杷性凉，风寒咳嗽及胃
寒的人不宜食用。

西瓜皮
是“消暑高手”

西瓜有解暑生津的功效，自古就有“天
然白虎汤”的美誉，民间还有“夏日吃西瓜，
药物不用抓”的说法。在专家眼中，西瓜皮
比西瓜瓤更实用。夏季暑湿严重，用西瓜皮
做一些养生茶饮，有很好的清暑益气、养阴
生津、健脾祛湿、清心除烦的功效。

比如可以做西洋参瓜皮饮。取西洋参
10克、麦冬 15克、莲子 30克、绿豆 50克、鲜
西瓜皮 500克（干品用 60克）。先将鲜西瓜
皮刮净表皮及红瓤，洗净，切小块，然后连同
洗净的其他食材一起放进砂锅，加入清水 2
升，用大火煮沸后改用小火熬 1小时即可。

还可做西瓜绿豆饮。取绿豆 100克、西
瓜皮 500克、陈皮 5克、冰糖适量。将绿豆、
陈皮加水 1500毫升，煮至绿豆开花，加西瓜
皮再煮 10分钟，加入冰糖即可饮用。

（据《快乐老人报》）

夏日时令水果全身都是宝

注：派奖规则详见中国体彩网超级大乐透派奖公告。
本期一等奖出自：北京（基本1注 追加1注）、江苏（基本1注 追加1注）、青海（基本2注 追加2注）、新疆（基本1注 追加1注）
459,553,012.37元奖金滚入下期奖池。下期一等奖派奖奖金20，000，000元
幸运奖派奖奖金余额118,110,143元。本期兑奖截止日期将另行公告。本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票超级大乐透第20047期开奖公告信息
开奖日期：2020年6月8日

前区 后区
本期出球顺序：18 04 28 27 30 03 10
本期开奖号码：04 18 27 28 30 03 10

本期中奖情况

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

三等奖派奖

四等奖

四等奖派奖

五等奖

五等奖派奖

六等奖

六等奖派奖

七等奖

七等奖派奖

八等奖

八等奖派奖

九等奖

九等奖派奖

3元幸运奖

合计

基本

派奖

追加

派奖

基本

派奖

追加

派奖

中奖注数

5注

5注

5注

5注

83注

21注

50注

21注

199注

45注

835注

182注

15,575注

3,312注

26,285注

5,163注

33,498注

6,845注

745,061注

148,297注

7,676,199注

1,518,760注

1,799,165注

---

单注奖金

7,088,857元

2,444,444元

5,671,085元

1,955,555元

168,127元

---
134,501元

---
10,000元

---
3,000元

---
300元

---
200元

---
100元

---
15元

---
5元

---
3元

---

应派奖金合计

35,444,285元

12,222,220元

28,355,425元

9,777,775元

13,954,541元

2,723,655元

6,725,050元

2,178,909元

1,990,000元

358,000元

2,505,000元

398,400元

4,672,500元

731,040元

5,257,000元

753,880元

3,349,800元

491,460元

11,175,915元

1,597,077元

38,380,995元

5,434,660元

5,397,495元

193,875,082元

本期全国销售金额：329,244,489元 本期使用第1套摇奖球

431，327，170.86元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日期将另行公告。
本信息若有误以公证数据为准。

开奖日期：2020年6月8日
本期全国销售金额：11，831，712元
本 期 开 奖 号 码 :28236

本期中奖情况

奖级

一等奖

合计

中奖注数

65注

65注

单注奖金

100,000元

…

应派奖金合计

6,500,000元

6,500,000元

中国体育彩票排列5第20110期开奖公告信息

16，320，510.52元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日期将另行公告。
本信息若有误以公证数据为准

开奖日期：2020年6月8日
本期全国销售金额：25，407，468元，本省（区、市）销售金额1，681，496元
本期开奖号码：282

本期中奖情况

中国体育彩票排列3（浙江省）第20110期开奖公告信息

投注方式

直选

组选3

组选6

全国中奖注数

7,312注

9,669注

0注

本地中奖注数

559元

621元

0元

单注奖金

1,040元

346元

173元

本期销售金额：139,430元
本期开奖号码：04 05 06 17 20
本期出球顺序：17 05 04 20 06

本期中奖情况

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

本地中奖注数

6注

424注

5,723注

单注奖金

3,084元

50元

5元

0.00元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日期将另行公告。
本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票浙江省20选5第20111期开奖公告信息
开奖日期：2020年6月8日


