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冬日嘴淡，闲来总想咀嚼点什么。

瓜子，葵花子香，南瓜子醇，最有

嚼头的是西瓜子，西瓜子分咸、甜、五

香、奶油、话梅等，味道各领风骚。老

婆是嗑瓜子能手，瓜子进嘴，“咔”一声

裂开，跟着“噗”一下，瓜子皮出来，其

唇齿灵动之迅捷，少有人及。我天生

不会嗑瓜子，笨齿拙舌，也嫌琐碎，往

往连壳带仁嚼烂在一起，不能下咽，干

脆吐掉，结果嘴里什么实惠也没落

下。前些时候，老婆买回一罐正林瓜

子，里面有一个剥壳器，大约是精明的

商人专为我这等人配备的——把瓜子

放入，轻轻一夹，壳裂仁出。但瓜子仁

是吃进嘴了，瓜子壳上的滋味却一丝

未尝到。老婆笑话我，不经唇齿嗑咬，

哪得其中滋味？吃瓜子不咂摸品味，

吃了白吃。

花生的吃法极多，早先有一种小

米花生，经过风干浓缩，比一粒米大不

了几许，拈几粒，无须搓捻，吹口气，红

衣粉屑纷纷飘落。花生味极香，嚼一

粒，回味悠长。小米花生佐酒最佳，常

见好酒的老爷子坐在南墙下负暄，半

碟花生米要对付下一碗白酒呢。后

来，市面上出现了油炸的“大红袍”，

以及糖渍花生、多味花生、红泥花

生、盐卤花生等，小米花生遂为人淡

忘。我爱吃炒花生，连壳炒，什么佐

料也不要，就为吃它的原味。

新枣上市大约是在立秋以后，冬

日则成为 干 枣 。 枣 总 是 给 人 红 红

火火的感觉，招人喜欢，但它也有

品级之分。鸡枣甜而香；灰枣比鸡

枣大，但甜度不减；最差的是泡枣，

品相尚可，却大而无味。我最爱吃

的是山西大枣，这种枣个大核小，

无论生吃熟食，甜得像浸了蜜，真

是枣中极品！

说起“闲趣之王”，自然非板栗

莫属，但近年来板栗多不甜，肉质也

劣，据说是气候环境的缘故。但街

上大铁锅翻炒的板栗，一个个油光

发亮，张着嘴，露出黄灿灿的笑脸，

惹人喜爱，吃起来却早已没了那种

饴糖和着油砂散发的焦香了。

零嘴中还有核桃、龙眼干，还有

外来的“开心果”等等，皆是干果中

的极品。

旧时，最难忘的是米泡，也称米

花。刚爆熟的米花，热的，抓一把塞

满嘴，齿颊间顿时米香四溢——生米

只有爆成米花，它本色的香气才淋

漓尽致地发挥出来。巷子里每隔十

天半月，就有爆米花的来。爆米花

不带吆喝，炮声一响，生意自动上

门，出来的多半是孩子，拿着布袋，

也有盆、桶，循声而来。孩子们相互

间也是熟识的，于是边玩边等他一炮

一炮地炸，来时一碗生米，走时半袋鼓

鼓囊囊的米花。米花的吃法多样，除

了零吃外，还可以将米花盛在瓷碗里，

加糖，用开水一冲，成为米花茶，鲜香

甜美，至亲好友作客时递上一碗；或是

将米花加饧糖拌黑芝麻，搅匀晾干，切

块，即成米花糕，也可做成米花球，给

孩子拿在手里，边吃边玩。

除爆米花外，那“炸弹壳”还可爆

蚕豆、黄豆、豌豆、玉米，经此一爆，都

变得香松酥脆了。这些东西虽然粗

简，但小巷里几乎人人爱吃。

上世纪末，各色包装华美艳丽的

闲趣小食争相向孩子们“抛媚眼”，此

时大人的荷包也鼓了起来，爆米花的

炮声日渐稀落，终至随着被拆除的小

巷一同湮灭了。如今，有些集贸市场

还有米花卖，包在透明的大塑料袋里，

抓一把尝尝，哪及刚出锅的香脆甜

美？也没有了先前街坊邻里聚在一起

晒着太阳，边聊家常边大嚼小食的那

种情味。

冬闲日子里的小品闲趣，嗑着、吃

着，心头不觉泛出一缕淡淡的留恋。

（苗连贵）

进入秋冬季节，部分人会出现嗓子干咳、干痒的情

况。除了多喝水、注意休息之外，还可以吃一些有助于

缓解干咳的食物。以下五仁食物对缓解干咳有作用。

芝麻仁

芝麻仁含有丰富的矿物质、维生素和不饱和脂肪

酸，能促使细胞再生，防止动脉硬化及冠心病。芝麻仁

有润肠通便、补肺益脾、益肌肤的功效。

核桃仁

核桃仁富含蛋白质，所含磷脂成分能增加细胞的

活性，对保持脑神经功能、皮肤细腻、促进毛发生长等

有重要作用。所含的多种不饱和脂肪酸可降低胆固

醇，对预防动脉硬化、高血压、冠心病等非常有益。

松子仁

松子仁药食两用，含有人体多种营养。经常适量

食用松子仁，可以预防胆固醇过高而引起心血管疾

病。松子仁中所含的磷脂对大脑和神经系统大有裨

益。

花生仁

花生仁含有丰富的脂肪、卵磷脂、维生素以及钙、

磷、铁等元素。经常食用花生仁能起到滋补益寿的作

用。

甜杏仁

甜杏仁是滋养缓和的止咳药，主治咽干、干咳。甜

杏仁有顺气补血、止咳化痰、润肺补肾、防治头发过早

变白和脱落等作用。 （胡佑志）

常言说：晨起皮包水，睡前水包皮。这“皮包

水”是指晨起喝水，“水包皮”指的是睡前洗脚，晨

起喝水和睡前洗脚是我国民间传统的养生保健

良方。

人睡了一夜，体內水分由于生理上的散发而

减少，晨起喝水一方面可以补充身体代谢失去的

水分，另一方面又可以洗涤清洁已排空的肠胃，

有利于胃肠生理功能的发挥。晨起喝水还有一

个很重要的作用，就是水很快被肠粘膜吸收进入

血液，可有效地增加血溶量，稀释血液，降低血液

粘稠度，促进血液循环，防止心脏血管疾病的发

生，这对于中老年人来说尤其重要。清晨起床饮

水，还能湿润肠道，软化大便，促进大便的排泄，

防治便秘。晨起喝水，以喝凉开水为佳，天冷时

可渴温开水，在头天晚上晾开水时一定要加盖，

因为开水在空气中暴露太久会失去活性和容易

受到细菌污染，就会丧失了养生保健的作用。

我国中医学认为，人的双脚是人体的三条阴

经和三条阳经交汇之地，其中足少阴肾经行循足

底，肾为人之根本，人的生长、发育、衰老，人的双

脚远离心脏，血液供应少而慢，加之脚部脂肪层

薄而保温能力差，以及人体的未梢血液循环差，

天气转冷后首先是感到脚冷，脚下寒冷不仅影响

双脚，而且会反射性地导致上呼吸道功能异常，

使人体抵抗力下降，病菌就会乘虚而入，容易使

人患感冒、支气管炎等疾病。用热水泡脚，不仅

可以驱寒防病，而且双脚一泡一搓，容易打通足

心涌泉穴，足上经脉一通，全身经脉就通了，足进

气血远行和新陈代谢，加快下肢血液循环，消除

一天工作所带来的下肢沉重感和全身的疲劳，对

于促进睡眠和祛病强身都大有好处。

（李胜利）

一月份，我国大部分地区气候会呈现出“晴

冷”和“干燥”两大态势。在这个月份里，老年人

要依据气候变化，有针对性地进行保健养生。

寒冷冬季里，老年人需要特别注意的是心脑

血管病、肺气肿、慢性支气管炎等慢性病。由于

持续的低温，致使皮肤血管收缩、血压升高、心脏

的工作量增大，容易诱发高血压和心脏病。现在

还容易使老年人患感冒、肺气肿和支气管炎等病

症，这些都会加重冠心病的症状，并可诱发心绞

痛。为此，有心血管病史的老年人在现在务必要

注意保暖，早晚要少出门，避免感冒。

虽然天气寒冷，但却是以晴天为主，老年人

可充分利用阳光来保养身体。老年人在冬季晒

太阳是很有益处的，一是晒太阳能促进血液循环

和新陈代谢，会使人感觉愉快；二是能增强人体

钙和磷的吸收，可有效地预防老年骨质疏松症；

三是晒太阳对类风湿关节炎、贫血患者的恢复具

有一定的促进作用。但是，老年人在冬季晒太阳

并非越多越好，在时间上应有所选择和限制，以

日光照射充足阶段为好，每次以 15-30 分钟为

宜。

深冬季节除了晴冷之外，空气也比较干燥，

会加重呼吸道疾病的症状。因为空气湿度过小，

容易造成痰液黏稠不易排出，这样不仅使得贮留

的痰液成了病毒和细菌的孳生地，进一步加重感

染，而且结成干痂痰液会固定在气管黏膜上皮，

使得黏膜顶端的纤毛不能依靠正常运动来帮助

排痰，从而破坏黏膜纤毛的生理功能。有些在冬

季感染了咳嗽的老年人，总是有一种“咳痰不尽”

的感觉。为此，老年人在这时除了注意保暖和多

饮水之外，还要关注身边的湿度，早晚要多开窗

通气，因为早晚室外的湿度相对较高。在室内取

暖时，可采取喷洒水雾等方法，以增加空气的湿

度。 （德英）

对北方人来说，在寒风凛冽的冬日最能暖心暖胃

的，莫过于一锅热气腾腾的大锅菜。

大锅菜在北方各地有着不同的名字：陕西、河南称

为“烩菜”，东北称为“乱炖”，河北、山东称为“熬菜”。

虽然各地叫法不同，但烹饪过程大同小异，核心都是那

一大锅翻滚的汤汁浸透堆成小山的各式配菜。

相比烩、炖来说，我更喜欢老家的这个“熬”。一个

“熬”字，犹如给北方漫长的冬日注入了些许温暖的气

息。

物质匮乏的年代，熬菜在很长时间里都是大家为

了克服困难，在苦中尽量改善生活的菜品。那时，熬啥

完全取决于家里有啥。但不管怎么“熬”，猪肉和白菜

是当仁不让的两大主角，少得可怜的几片肉为整整一

锅菜提供了油腥，而白菜则是旧时北方漫长冬季最长

情的守护者。

做为家常菜，其制作方法并不复杂。先将五花肉

切成薄片去油，使锅中的油和肉溢出的油“滋滋啦啦”

混在一起，肥肉逐渐由白变透明，不待香气飘散，立即

用配菜盖住，肉的香味在熬的过程中慢慢渗入配菜

中。甭管肉多肉少，这点儿油腥绝对是对味蕾和胃的

双重慰藉。

除了猪肉白菜，粉皮绝对算得上铁搭档，它可搭配

任意其他材料，土豆、萝卜、冬瓜、豆腐……反正能往火

锅里放的，都可以往大锅里熬。熬菜只有用普通东西

才做得地道，若放进山珍海味，反倒失了味道。

大锅菜，名副其实要用一口大锅，不仅以“量大”著

称，还以“块大”为特色。萝卜、土豆随意剁上几刀，白

菜、豆角都不需用刀切，洗净直接用手撕碎入锅。虽外

表粗放但味道不失精彩细腻。或许少了这口大锅，没

有了食材的大块，也就不能称作“大锅菜”了。

熬菜重点在大水“熬”熟的过程，为了饱食之欲，更

为了暖意融融的气氛，大伙儿是不惜花很长时间慢慢

“熬”出滋味来的。“熬”出来的菜，颜值看上去不算太惊

艳，菜叶煮得蔫巴巴的，颜色被酱油熬成一片褐黄。但

那熬出来的一锅菜，常常能成为人们冬日回家路上加

快脚步的动力。

相比于南方的火锅，北方的熬菜不怕剩，甚至剩菜

更入味。再加上其制作本身的简易性，以及其“熬一

锅，顶三天”的便捷性，足可以给冬日单调的味蕾带来

欣喜。“熬菜”虽叫法有些土，却能上得了大席面，在北

方，它不仅仅是冬天里日常餐桌上的守护者，也是乡村

红白喜事各类宴席上不可或缺的“硬菜”。

随着物质逐渐丰盛，肉类开始在“熬菜”中占据越

来越多的分量。在原有的基础上渐渐加入了肉圆、酥

肉、香肠、腊肉等。但无论食材怎么变，大锅菜在北方

的冬日始终笼罩着一层叫做“家”的氛围。当我们穿越

严寒和疲劳回到家中，家人围坐桌边、一盆热气腾腾的

“熬菜”霸气立于桌上，食物从胃暖到心，任何烦恼纷扰

瞬间全无。

北方的冬天，寒冷而漫长，不如干脆就把它放进一

口大锅里慢慢“熬”，因为没什么天寒地冻，是大锅菜融

化不了的。 （马庆民）

冬令小品

干眼症是现代人普遍常见的困扰，很多人也误以

为是小事而掉以轻心，甚至置之不理。其实，干眼症不

仅影响生活质量，严重时更可能影响视力。

另一方面，席卷全球的新冠肺炎疫情，原来不只损

伤肺部和心脏，更会影响眼睛健康，甚至诱发干眼症。

新冠肺炎间接导致干眼症发病率增加或使得干眼症症

状更趋严重。病毒感染并不会导致干眼症，门诊干眼

症病例增加的原因，主要是疫情期间各种生活形态的

改变，比如人们对电子产品的接触频率大幅度提升（无

论是工作、上课或休闲），加上相对减少的户外活动等

等，都可能成为诱发或加剧干眼症病情的原因。

因此，当生活中出现各种干眼症常见症状，我们应

及时对症下药，摆脱干眼症困扰。一旦干眼症恶化，可

能会造成眼睛发炎、角膜表面损伤，甚至导致视力下降

等问题。

勿因担心干眼症而不戴口罩

新冠肺炎疫情也衍生出一个眼科新名词“口罩相

关干眼症”，顾名思义，口罩是这种干眼症的罪魁祸

首。戴口罩是最重要的防疫措施之一，却可能诱发或

加重干眼症问题，原因是口罩无法紧密覆盖，因此呼吸

时空气会向上流动并长期吹向眼睛表面，这会加快眼

泪蒸发从而导致干眼症。有些人可能会在口罩贴上胶

带防止空气流向眼睛，但错误的贴法，也会干扰下眼睑

的正常功能。

虽然如此，千万不要因为担心干眼症而不戴口罩，

建议可以加胶带固定在鼻梁位置。

依个人情况治疗

干眼症的发生原因主要是睑板腺功能异常，导致

泪水总量不足，难以维持眼球表面润湿，或眼泪成分中

的油脂不足，导致泪液蒸发过快，干眼症可区分为缺水

型、缺油型（泪液过度蒸发）和缺水缺油综合型干眼症，

不同形态的干眼症会根据不同的病情程度出现间隔性

或持续性的症状。

目前干眼症的治疗方案主要包括非药物非手术、

人工泪液、非人泪液眼药水或特定口服药物、无创或微

创型程序和手术方案。如果是轻度的干眼症，可以通

过调整饮食习惯、生活作息或居家环境等改善干眼

症。重度的干眼症患者，则可能通过仪器清洁眼睑，去

除不必要角质，以减少附着在眼睑上的微生物膜。

干眼症并非一夕之间形成，也是要经过长期的治

疗过程。所以，平时应建立良好的用眼和生活习惯，才

能防患于未然。

6类干眼症高危群

中老年人

长时间对着屏幕或使用电子科技设备的人群

高温或干燥地区人群

绝经后女性

某些疾病患者

曾做过屈光手术的人 （吕传彬）

晨喝水和晚泡脚

眼睛干涩 刺痛 经常流泪
当心干眼症找上门

现代人的食盐摄取量很高，甚至一餐饭就会

摄入超过全天的盐分摄取量。世界卫生组织指

出，食盐的主要成分是氯化钠，钠所占比例接近

40%，而钠摄入量过高，会导致多种健康问题。钠

摄入量高（>2克/天，相当于每天 5克食盐）会导

致高血压及增加心脏病、脑中风的风险。统计显

示，大部分人都吃了太多的盐（平均每天 9-12
克），比建议摄入量高出两倍甚至更多。如果全

球盐消费量减到建议水平，每年可以防止 250万

例死亡。

很多致命性中风的原因都跟高钠饮食相

关。只要在烹调时将厨房里的普通食盐换成低

钠盐，就可以降低罹患脑中风、心脏病的风险。

经过对 1000 名有脑中风史或年龄大于 60
岁且血压未控制的高血压患者作为研究对象，并

为这些研究对象提供了足够的盐，平均每人每天

约20克；同时为所有研究对象提供了有关中风预

防的一般建议，其中包括减少盐摄入。在近 5年

的研究中，相比起普通盐，使用低钠盐的脑中风

风险降低了14%，心血管风险（合并脑中风及心脏

病）降低了13%，过早死亡的风险降低了12%。因

此，研究人员认为低钠盐不仅是有效的，也是安

全的，尤其是对高血压患者，更建议要用低钠盐

来烹饪、调味和醃渍食物。

低钠盐含有大约75%的氯化钠和25%的氯化

钾，是一种低钠高钾的食盐代替品。由于高钠和

低钾摄入都与血压升高以及发生脑中风、心脏病

的风险相关，低钠盐可以同时发挥减钠降压和增

钾降压的“双重降压”作用。

（陶诗秀）

低钠盐会减少中风几率

五五仁缓解干咳
有作用

寒冬老年人保健须知须知


