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很多人不是不想养生，而是总抱怨工作忙，没有

时间养生，事实上养生并不一定需要专门拿出时间

来，碎片时间一样可以养生，而且颇有效果。

早上起床后、上厕所或者准备早餐时可以进行

叩齿法，把牙齿上下叩合，先叩臼齿30次，再叩前齿

30次，这样有助于牙齿的坚固，也可以减少牙龈病

的发生几率。

出门上班可以进行快跑法，快跑五分钟左右即

可，正好可以跑出小区，这样有助于增强爆发力和平

衡感，也有利于肺活量的增强。

在上班的路上可以尝试闭口调息法，尽量去保

持呼吸的均匀、和缓，这样可以让呼吸更加的有效

率，减少早期的疲劳感。

到了单位可以尝试搓面法，搓热双手，以中指沿

鼻部两侧自下而上，到额部两手向两侧分开，经颊而

下，可反复 10余次，直至面部发热。这样可以让人

更加清醒，同时促进面部血液流通。

工作的间隙可以可以尝试运目法，将眼球自左

至右转动 10余次，再自右至左转动 10余次，然后闭

目休息片刻，这样可以清肝明目，让眼睛得到适度休

息，避免眼疲劳。

吃完午饭可以试试短休法，闭眼 10分钟，什么

都不要思考，这样可以减轻困意，让大脑得到放松，

如果有条件的话，午睡也是很好的养生方式。

看电视时可以试试提气法，在吸气时，稍用力提

肛门连同会阴上升，稍后，在缓缓呼气放下，可以有

助于顺气运行，让脉络通畅。

睡前可以试试足心按摩法，每天临睡前，以拇指

按摩足心，顺时针方向按摩100次左右，这样可以起

到强腰固肾、促进睡眠的效果。

其实，养生并不需要耗费太多的精力，只要合理

的利用好碎片时间，也一样能起到良好的养生效果，

关键还是坚持。 （吴昆）

工作之余，钓鱼是我的最大爱

好。因为平时工作忙，于是很多时候

我不得不选择夜间垂钓。说起夜钓，

也许有人会说，不就是夜间垂钓嘛。

其实，夜钓还颇有几分讲究。

说是夜钓，也有一定的时间限

制，我们一般是下班后天不黑就赶

到钓点。去晚了，一是找不到合适

的钓点，二是黑灯瞎火的不容易拾

掇调位。挑选好合适的钓点，便可

以打窝垂钓了。为了挂钩方便，我

们大都采用几种商品饵调匀后做成

面食垂钓。因为不好挂钩，一般不

再用红虫、蚯蚓之类的活饵。晚上

鱼儿大多都会到岸边活动觅食，选

取鱼竿时一般使用中短类鱼竿。用

的线也有讲究，因为夜间鱼儿吃口

轻，因此线组不宜过粗。但同时夜

间碰到巨物的机会也相对比白天多

一些，线组过细又会造成鱼儿直接

脱钩。夜钓时如何恰当地选择好线

组搭配，也是令我们钓鱼人颇为头

疼的一个问题。

当然，干啥事都不能放松安全这

根弦。我们选择的场所，大都是旷野

的池塘沟渠，夜间一个人垂钓危险系

数较大。因此我们一般都是三五成

群，相约而动。上周夜钓，好久没有

碰到大物的我，遇到了一条大鱼。因

为靠近芦苇，鱼线缠绕到了芦苇上，

一边的钓友见了，着急地说，赶快到

水边去弄。我二话不说，拿出割水草

的长镰刀，果断地把鱼线割断。很

快，鱼儿沉入水底。钓友有点不解，

我笑笑，夜钓为的是娱乐消遣，拿自

己的人身安全当赌注，做诱饵，不

值。是啊，凡事都有个度，过了，就是

失去了本真的意义。我们一般最晚

夜钓到 11点，就打道回府了，不能影

响第二天的工作与生活。

鱼儿一般夜间食量较好，因此大

多时候我们都有收获。但因为天气

等原因，空手而归的时候也会有。

满塘的蛙声此起彼伏，那是最天

籁的无伴奏合唱；身边无数虫儿轻声

低鸣，那是最惬意的呢喃。再看看天

上那轮月儿，早就沉醉水中。对于一

个真正的钓者来说，钓鱼但不在乎

鱼，才是最高的境界。

（邓荣河）

漏鱼儿，是天水有名的传统小吃，天水土话叫“锅

鲰”，也叫“面鱼”。

漏鱼儿大都用粗粮做成，历史悠久。我们的祖先

凭借着勤劳与智慧，粗粮细作，花样翻新，吃个新奇，吃

个原味，吃出质朴，吃出健康。如果说天水人的冬天是

从一碗热气腾腾的馓饭开始，那么天水人的夏天，就是

从一碗清热消暑的漏鱼儿开始的。

盛夏时节，持续不断的高温天气使人汗流浃背，热

得喘不过气来。这个时候，吃一碗清凉可口的酸菜漏

鱼儿无疑是种享受。

在天水农村，女人个个都是做漏鱼儿的好手。时

令一进入夏天，主妇就会拿出闲置了大半年的陶制漏

勺，家乡人习惯叫它“锅鲰马勺”。我家的漏勺是泥土

烧制，上面布满很多小孔，已被使用得乌黑油亮。说起

来那还是二十世纪七十年代，一位走村串户的秦安货

郎在我家借宿一晚后，为了表达对母亲的感激之情，临

行时赠送给母亲的。做漏鱼儿的原料主要有荞面、高

梁面、扁豆面、洋芋粉等，最好吃的当属用当年新玉米

面做的漏鱼，新鲜可口。

做漏鱼儿其实很简单，先要做一锅馓饭。待水烧

开，左手捏一大把玉米面，随着五个手指的轻轻蠕动，

面粉就会均匀地撒落锅中，右手抓一双长竹筷快速地

朝一个方向搅动。馓饭要好吃，三百六十搅，做漏鱼儿

比做馓饭更有讲究，一点也不能性急。面要一点一点

地加，不然就会起很多面疙瘩。等锅里的馓饭软硬适

中，一层层熟透后，先准备一大盆凉水，再把滚烫的馓

饭通过漏勺漏到准备好的凉水盆中，不一会儿，盆中就

会出现一条条蝌蚪似的小鱼儿。

漏鱼儿的吃法很多，可以凉拌，也可以浇上臊子

汤，最常见的吃法是从缸里舀一小盆酸菜，在锅里倒入

少许菜籽油加热，放入葱和蒜片爆出香味，然后把准备

好的酸菜倒进油锅，随着“嗞啦”一声响，酸菜就炝好

了。食用时，将冷却的漏鱼儿用笊篱捞到碗里，舀上酸

菜，加上炒韭菜，加入一勺油泼辣子，金灿灿的漏鱼儿、

绿油油的韭菜、红彤彤的辣子油，色香味俱全，酸香爽

口。三伏天从地里干活回来，一碗漏鱼儿下肚，解渴又

解饿，令人精神大振，疲惫顿消。

漏鱼儿和酸菜是绝配，天水人家家户户都有一个

酸菜缸，有人形象地说：“天水人走到哪里，酸菜缸背到

哪里。”酸菜也就是浆水，是天水人的最爱，其味道酸香

可口，有清热解毒的作用。明代李时珍在《本草纲目》

中就有浆水的专门记载，说浆水“调中益气，宣和强力，

止咳消食，利小便。”

一方美食馋一方人。天水漏鱼儿不仅是消暑解渴

的一道美食，它承载着传统饮食文化，隐藏着亲人的关

爱和浓浓的乡愁，是任何美味都无法替代的。

（邓书俊）

夏日清凉漏鱼儿

每个地方的端午都有个节日主角，如粽子、龙舟，而山西闻喜的

端午，“花馍”当仁不让成为当地最令人瞩目的节日元素。

“花馍”，就是用面做成的各种样式的馒头，因花式各样，从而命

名为花馍。闻喜的花馍已有上千年历史。花馍的原料为面粉，经过

发面、捏形、蒸制、着色等程序制成，所用到的工具也只是擀杖、剪刀、

梳子等生活中常见的用品。所捏图案没有现成的教材，靠的是母亲

的口传心授，靠的是自己的悟性与创造性。

来闻喜时，正好赶上这里举行端午“花馍”比赛。选手们正聚精

会神捏馍，看，这惟妙惟肖的猪八戒、栩栩如生的端午“五毒”。不过，

我发现，捏得最多的是老虎图案。一问才知，老虎在闻喜人心中是个

驱除邪毒的吉祥物。因此，这些形态各异的老虎图案里，就能感知闻

喜人对健康平安的祈祷。

“花馍”除了是件艺术品，当然，也是舌尖上的美食。闻喜人端午

宴上少不了花馍，用面粉制成的虎头卷，很似我们吃过的花卷。老虎

造型的面馍蒸熟，一上桌，就成了抢手货。据说端午吃了这老虎馍，

便有老虎护体，能保估平安。同时，“蛇、蝎子、蜈蚣、蜘蛛、蟾蜍”端午

“五毒”的面馍造型也少不了，避邪、平安，是它的含义。很多地方端

午都要吃粽子，多数为糯米粽，可在闻喜，这里不包竹叶粽子，而是吃

面粽，也就是用各种颜色的面捏成粽子型，里边包上红枣。

闻喜的女人们会在端午这天为孩子们制造老虎鞋、绣老虎衣、

搓五彩花绳、做平安香包。香包内装有朱砂、雄黄，这香袋也是造

型各一，一般以动物为主。香袋

寄托着母亲、奶奶们对孩子们的

祝愿，祈祷平安健康。

“门上贴老虎，旁边插艾叶，

娃娃穿虎衫，脖子带香包，小脚

蹬虎鞋！笼上蒸虎馍，平安又吉

祥。”这是对延续千年的闻喜端

午习俗的最好概括，闻喜人对端

午文化习俗的传承，体现了他们

对祖先的铭记与对幸福生活的

感恩。

（张帮俊）

提到仙草，不由自主让人想到

白娘子为救许仙在昆仑山盗仙草的

故事。其实，人间也有这种“还魂

草”，不过，不是白娘子盗的灵芝，而

是一种叫“石斛”的仙草。

石斛是名贵的中药材，中医学

认为，石斛味甘，性微寒，具有益胃

生津、滋阴清热、润肺益肾、明目强

腰的功效。石斛也是现代人用来滋

阴养阴的养生佳品。药典里记载的

药用石斛有 6个品种，即环草石斛、

马鞭石斛、黄草石斛、铁皮石斛、金

钗石斛，其中铁皮石斛最为珍贵。

道家医学经典《道藏》中将铁皮

石斛列为“九大仙草”之首。东汉末

年以来，在《本草纲目》《神农本草

经》等多部著作中都记载着石斛有

着滋阴清热、养胃生津、增强体质的

作用。同时，对抗衰老、提高免疫

力、提高心脑血管功能、治疗肠胃疾

病有一定的疗效。石斛在民间药用

历史悠久，现在更多的是以药膳的

形式出现在寻常百姓家。

因为被捧为“仙草”，自然身价

倍增，受到名人的青睐。女皇武则

天特别注重医学保养，她不但长寿，

还容颜焕发。据说，花甲之年的她，

头发依旧黑亮润滑，皮肤红润，似乎

有返老还童之术。其实，她有个养

颜秘方，这方子是唐代养生大师叶

法善所制。秉承“君臣佐使”的法

则，以藏红花为君药，以铁皮石斛、

灵芝为臣药，具有养血滋阴、益色活

血等功效。长期服用，的确有美丽

容颜、延年益寿的作用。另外，著名

京剧表演艺术家梅兰芳先生也常煎

服铁皮石斛当茶饮来护嗓，由此可

见铁皮石斛的神奇作用。

铁皮石斛被称为仙草，自然有

它的仙别之处。物以稀为贵，野生

铁皮石斛数量极小，因而无比珍

贵。野生铁皮石斛的自然成活率

低，种子的成活率能达到万分之几，

同时，在生长过程中，又得抵御严寒

酷暑，狂风暴雨等恶劣的自然摧残，

能生存下来，的确不易。

铁皮石斛也是个娇嫩的主，它

对自然气候环境、温度、湿度、通风、

透气度等都有着极为苛刻的要求。

铁皮石斛还喜欢躲藏在深山上，一

般人很难采摘到。据说，在湖南崀

山的大山顶绝壁上，生长着一些野

生铁皮石斛。采药人，为了高额的

经济回报，冒险攀登绝壁。有的铁

皮石斛还调皮地躲藏在绝壁上的洞

穴里。它们把洞穴当成保护伞，吸

食日月精华，享受着阳光与雨水的

滋润。

石斛藏在深山之中，不喜人打

扰，古人对石斛情有独钟。因此，才

会有“石斛依空无死生”这样的诗

句，才能理解石斛有仙灵之气的内

涵。

（邦均）

钓得明月归

碎片时间养生八法

我国的主汛期是每年的5-9月，在这时段，各地

的降水普遍较多，空气湿度较大，加之气温偏高，容

易导致食品、药品发生霉变，危害人体健康。

食品发生霉变不仅与环境温度湿度有关，而且

与自身含水量也密切相关。据研究，不同物品发生

霉变对温湿条件要求不一。例如，当粮库温度在

20℃-35℃、相对湿度≥85％时，粮食就易发生霉变；

烟卷等商品，当气温达15℃、相对湿度≥85％时就会

发生霉变。

当空气的相对湿度超过 70%时，如果药品是裸

露在空气中，通过逐渐吸收空气中的水分，致使含水

量增高，药品就容易发霉变质，甚至有一些药品在潮

湿的空气影响下，容易潮解溶化。所以，西药一般都

有采取密封包装，通过与空气隔绝的形式来降低空

气环境的影响。比较起来，包装简单的中药，因为直

接与空气接触，如果贮存不当，最容易变质、霉变。

所以，专家提醒，家庭药品存放地以阴凉、干燥、闭光

处较适宜，如果珍贵中药在较短时间内服用不完，最

好分成若干份后将其密封保存。

降低室内的温、湿度，其实就是降低食品、药品

霉变的可能性。降温降湿的方法很多，可归纳为“自

然法”“物质法”和“机器法”。所谓的“自然法”，就是

根据室内外的温湿差异，用自然通风或关闭门窗的

方法，使得室内保持适宜的温湿度。比如晴天的中

午，开窗通风，阳光照射，能够达到防潮的效果；相

反，到了阴雨天，为了阻止潮湿的空气，关闭门窗是

一种有效措施。所谓的“物质法”，就是在存放食品、

药品的容器里面或周围，放置一些吸湿物质（如木

碳、草纸、生石灰或一些食品干燥剂），直接降低食

品、药品周围的湿度。所谓的“机器法”主要是利用

空调设施，给室内降温（湿度同时也会降低），在温度

不高的雨季，也可单独利用空调的抽湿功能。

（霍寿喜）

关注霉变指数 确保食药安全
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“仙草”石斛藏深山


