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银耳含有多种维生素、氨基酸、

葡萄糖、葡萄糖醛酸，并含有脂肪、

蛋白质、硫、磷等等，不但营养价值

高，还具有强精、补肾、润肺、生津、

止咳、清热、养胃、补气、和血、补脑、

提神等功效，历来与人参、鹿茸同具

声誉，被人们称为“菌中明珠”。炎

热的夏季，多吃些银耳，有助于保健

养生。

银耳豆腐汤 将50克银耳温水

泡软后洗净，撕小朵；豆腐 250克漂

洗干净，切成小块。然后将银耳和

豆腐一起投入热油锅内，翻炒后加

清水，文火煮至银耳黏稠，加盐、味

精拌匀即成。此汤有降血糖的功

效。

银耳杜仲羹 用适量清水煎杜

仲和灵芝，先后煎 3次，将所得药汁

全部混合，熬至 1000 毫升左右。然

后将泡发的银耳加水置文火上熬至

微黄色，最后将灵芝、杜仲药汁和银

耳倒在一起，以文火熬至银耳成胶

状，再加入冰糖水，调匀即成。这道

羹有养阴润肺、益胃生津的功效。

此羹极适合老年人夏季饮用。

银耳石斛羹 夏季气温高，要

补充大量的体液，除了多喝白开水、

热茶水外，还可以饮用银耳石斛

羹。取银耳 10 克、石斛 20 克，先将

银耳泡发、洗净，与石斛加水炖服，

每日一次。

冰糖银耳汤 夏天，最容易发

生中暑，除了避免日晒高温环境外，

还可制作冰糖银耳汤解暑。取银耳

10克、冰糖 30克，将银耳洗净泡发，

与冰糖一同放入砂锅内，加水熬成

汤。

银耳枣仁汤 夏季白昼时间较

长，闷热的天气往往会影响人们的

睡眠和休息，而银耳枣仁汤对夏日

失眠有良好的治疗作用。将银耳15
克，洗净泡发，酸枣仁 20克，用布包

扎，冰糖25克，共放入砂锅内加水煮

熬成汤，弃枣仁，即可服用。

银耳明目汤 夏季是红眼病流

行的季节，如果经常服用银耳明目

汤有很好的预防作用。取鸡肝 50
克、银耳 10 克、枸杞 5 克、茉莉花 24
朵，料酒、姜汁、盐、味精各适量，将

鸡肝切片，银耳泡发，与枸杞加水烧

沸，放入料酒、姜汁、盐和味精，待鸡

肝熟后，即可撒入茉莉花装碗食用。

燕窝银耳羹 夏季是支气管

炎、肺心病、高血压以及冠心病人最

难熬的时刻，凡属于心肺阴虚型的

病人都可服用燕窝银耳羹。取燕窝

10克、银耳20克、冰糖适量。将燕窝

先用清水刷洗一遍，再放入热水中

浸泡 3-4小时，然后择去毛绒，再放

入热水中泡1小时可取用；银耳用清

水浸泡 1小时。用瓷罐或盖碗盛入

燕窝、银耳、冰糖，隔水炖熟后服食。

银耳拌黄瓜 银耳有“平民燕

窝”之誉，是一种低廉的夏季保健营

养品。把泡好的银耳焯一下，与拍

段、切块的黄瓜拌在一起淋上酱汁，

即是银耳拌黄瓜。

红枣银耳羹 夏季天气炎热，

大人孩子容易中暑，将红枣银耳羹

放进冰箱中饮用，可视作夏季最廉

价、最实用、最有效的消暑饮品。把

泡发的银耳与洗浄的红枣一同放进

电饭锅中，加水熬汤，临出锅时加入

冰糖。 （刘 凯）

黄精属草本植物的根茎，其气

微，味甜，嚼之有黏性。具有补脾润

肺、益气养阴、生津止渴的功效。药

性平和，适用于脾虚食少、身体消

瘦，阴虚燥咳、咯血，肾虚腰膝酸软、

头发早白者。

黄精蜂蜜膏 黄精250克，蜂蜜

100克。做法：将黄精洗净，加水煮1
小时，去渣取汁，再加水煮半小时，

过滤取汁，两汁液合并，以小火浓缩

成膏状，加入蜂蜜烧开，过滤取汁，

放置温凉，装瓶备用。每次取 2 汤

匙，温水冲服，每日 2-3次。适用于

补肾润肺、益精养血，肺肾阴虚所致

的干咳、腰膝酸软。

黄精鸽蛋汤 黄精、枸杞子、龙

眼肉各 10 克，鸽子蛋 5 个，冰糖适

量。做法：将上述中药洗净切碎，冰

糖敲碎装在碗内。锅置于中火上，

加清水约750毫升，放入三味中药同

煮至沸后约 15分钟，把鸽子蛋逐个

打碎下入锅内，放冰糖稍煮即成。

每日服食1次，连服7日。适宜于补

肝益气、润肺强身，对肺燥干咳、气

血虚弱、智力衰退等有较好疗效。

黄精酒 黄精 20 克，白酒 500
毫升。做法：将黄精、白酒一同装入

酒瓶中，密封，浸泡 10 日后即可饮

用。每次大约饮 10-30 毫升，每日

2-3 次。适用于健脾利湿、益气养

血，脾气虚所致面浮肢肿及精血不

足所致的发枯变白等症。（有 之）

芒种一词，始于《周礼》：“泽草所生，种之芒种。”

东汉郑玄释曰：“泽草之所生，其地可种芒种，芒种，

稻麦也。”此时，正是农忙时节，稻子吐穗、结实，谷粒

上长出细芒，看农人穿梭在田野间，勤恳地进行夏

收、夏种、夏管，真是芒种时最美的一道风景。

也该是这样的时节了，夏日气场全开，如明艳泼

辣的女人迳直走来，拿着魔术杖往这里一比、往那里

一点，世界就变得燠热而潮湿。本来，该是这样的时

节了。

四季照时，人亦顺分顺秒地过，半点也不乱套，

二十四节气就是身体的刻度，帮助我们井然有序地

生活。哪怕科技改变了节奏，令人脚步仓促，但至少

心里有谱，我们清楚地知冷、知热，更相信万物都会

信守承诺，所以安心。

倏忽间，日子不再按牌理出牌，没水了、停电了、

疫情蔓延了，一切变得无法依循和掌握，许多情绪在

胸口慢慢淤积，才知道心与水库并无两样，若无润

泽，早晚会走向枯竭。

芒种确实该忙，这一年却忙得不大对劲，更正确

地说，此刻我们都忙着和失序的人生对话，并试图召

唤过去的美好时光，但好像就是少了一块，于是你我

相视，终于理解许多事将不复从前。

我们以为这就是一次“无常”的演示，殊不知人

生的每一刻都在变化，叶片上的朝露、花开花落、鬓

边白发，以及周围的人和事的异动……都象是一段

段的哲理诗，隐喻所谓无常本是家常，也同时赞颂生

命的意义；大河不分昼夜地流逝，纵然此身已非前

水，但正因为迁徙与流转，河流才成为河流，才有了

自己的方向，此生不再迷茫。

庄子曰：“自事其心者，哀乐不易施乎前，知其不

可奈何而安之若命，德之至也。”乱世浮生，难免有种

种不得已，或许只当是历劫吧！在万般动荡里把心

站稳，坦然地接受与面对，庄生说这是德性的极致表

现，而我则认为这是一贴灵药，治愈惶惑，也能消渴

除热。无常并非毁败，而是一次次地代谢与更新，正

如废墟中窜出的那抹绿意，只要我们勇敢起身，哪怕

倾颓，亦有无限生机。 （龙 悦）

骨质疏松症是一种全身性骨量减少，骨组织结构退

化，骨脆性增加，易导致骨折的疾病。

骨质疏松症可分为三大类：第一类为原发性骨质

疏松症，它是随着年龄的增长，发生的一种生理退行性

变化，包括绝经后骨质疏松症和老年性骨质疏松症。

第二类为继发性骨质疏松症，是由其它疾病或药物等

一些因素诱发的骨质疏松症。第三类为特发性骨质疏

松症，可见于 8-14 岁的青少年或成人，多伴有遗传家

族史，女性多于男性，还可见于妇女妊娠、哺乳期的骨

质疏松症等。在这三类骨质疏松症中，以第一类最为

多见。

老年人是骨质疏松症的主要人群，特别是 65 岁以

上的老年人几乎都有不同程度的骨质疏松。老年人要

及时进行骨密度测量，以了解骨质状况。老年患者应

注意：骨质疏松症病程较长，并没有特效疗法，治疗要有

信心，且宜采用以补钙为主的综合治疗原则。

第一、要重视饮食疗法。调节饮食结构，多吃富含

钙、磷、维生素D的食物，每天喝纯牛奶或酸奶 250-500
毫升；每日膳食中搭配一些鱼、虾、海带、瘦肉、紫菜、鸡

蛋、豆制品、骨头汤、芝麻、绿叶蔬菜等。荤素搭配、粗细

粮结合，品种多样，为身体提供足够的蛋白质及钙、磷元

素和维生素D。

第二、要养成良好的生活方式。生活要有规律，劳

逸结合，避免重体力劳动，要有足够的睡眠，注意戒烟，

少饮酒，少喝浓茶及咖啡；适当参加体育活动，如散步、

倒走、打太极拳、骑车、游泳等。但运动量不宜过大，同

时要注意安全；增加户外活动量，多晒太阳，有效促进钙

的吸收。

第三、要结合必要药物治疗。骨质疏松比较严重的

老年人需综合应用维生素D、钙剂和增加骨量的药物。

鲑降钙素（针剂，皮下注射），应在医生指导下应

用。第 l周，每日 1次，每次 50-100单位；第 2周，隔日 1
次，每次 50-100单位；第 3周至第 12周，每周 1次，每次

50-100单位。12周为1个疗程。在治疗期间，每日加服

钙元素0.5-1.0克，维生素D400单位。

维生素D钙片，每日 1次，口服 l-2片，可同时服浓

鱼肝油丸，每日1次，口服 l-2丸，长期服用。

对绝经后雌激素减少的女性患者，应在医生指导

下，合理使用雌激素替代疗法。

第四、有骨痛的患者可配合物理疗法，如微波、红外

线、针灸、按摩等。另外，近年来医学专家研究出一种针

对骨质疏松症的治疗仪。治疗仪通过脉冲电磁场，抑制

骨量丢失，改善骨结构，提高骨密度，缓解疼痛，以达到

治疗骨质疏松的目的。 （王小梅）
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凉性蔬菜宜多吃

进入夏季后，对人体影响最重要

的因素是暑湿之毒，多吃些凉性蔬菜，

有利于生津止渴、除烦解暑、清热泻

火、排毒通便。因此，在炎热的夏季，

要有针对性地吃些凉性蔬菜，对身体

是大有裨益的。夏季常见的凉性蔬菜

有：苦瓜、丝瓜、黄瓜、菜瓜、西瓜、甜

瓜、番茄、茄子、芹菜、生菜、芦笋等。

由于这些蔬菜性凉，所以，在进食时要

注意一次不要吃得过多。

瓜类蔬菜宜常吃

夏季气温高，人体水分丢失严重，

必须及时补水。补水时，尽量少喝“纯

净水”，最好从蔬菜中补水。蔬菜中的

水分是经过多层生物膜过滤的天然、

洁净、营养且具有生物活性的水。瓜

类蔬菜的含水量都在90%以上，冬瓜含

水量居众菜之冠，高达 96%，其次是黄

瓜、金瓜、丝瓜、佛手瓜、苦瓜、西瓜

等。另外，所有瓜类蔬菜都具有高钾

低钠的特点，有降血压、保护血管的作

用。在进食瓜类蔬菜时，一定要注意

洗净或削皮，确保食物卫生。

杀菌蔬菜宜勤吃

夏季病原菌滋生较快，是肠道传

染病多发季节。这时多吃些“杀菌”蔬

菜，可起到预防疾病的作用，包括：大

蒜、洋葱、韭菜、大葱、香葱、蒜苗等。

这些葱蒜类蔬菜中含有丰富的植物广

谱杀菌素，对各种球菌、杆菌、真菌有

杀灭和抑制作用。其中，作用最突出

的是大蒜。研究表明，大蒜的有效成

分主要是大蒜素。由于大蒜中的蒜酶

遇热会失去活性，为了充分发挥大蒜

的杀菌防病功能，最好生食。（钱海龙）

度夏的“舌尖安全”

夏季高温湿热，人体容易出汗，一旦排汗

不畅，汗液就会浸渍表皮的角质层，导致汗腺

导管口闭塞，久之就会产生痱子。一般来说，

只要痱子的症状并不严重，在温度下降、干燥

通风的环境下，痱子会自行消退。如出现皮肤

红疹、瘙痒等症状，可以运用中药外治的方法

来缓解症状。

苦瓜汁涂抹 苦瓜具有消暑明目、解毒之

功效。将苦瓜捣碎，取汁液，涂抹患处。

艾叶薄荷沐浴 艾叶和薄荷都有挥发油成

分，有抑菌作用，生痱子后，皮肤的保护作用已

经丧失。用艾叶水洗澡能防止感染，薄荷可帮

助挥发散热。取艾叶或薄荷适量，煎煮半小时，

滤取药液，凉至适宜温度后沐浴。

荷叶水泡澡 荷叶清热解毒凉血，取新鲜

荷叶一片，用清水煎煮20分钟，然后将荷叶水兑

入温水进行泡澡。

青蒿水外涂 青蒿具有消炎、清热、解毒功

效。取青蒿鲜品20克，干品10克，用开水浸泡约

1 小时，用棉签或纱布蘸取青蒿水轻轻涂抹患

处，每日数次。 （胡佑志）
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炎夏养生吃银耳

补脾润肺食黄精

进入伏天，农家院里便争

先恐后地飘出缕缕新麦的清

香。在奶奶的一手“操办”下，

各种伏季面食相继端上的饭

桌。

北方的夏季把最热的时

段分为“三伏”：头伏（初伏）、

中伏（二伏）、三伏（末伏）。

尽管北方的夏季不像南方那

般酷热难耐，但白天的平均

气温也超过了 30 度。在暑

气熏蒸下，大人小孩常会出

现身体乏力、困倦懈怠、不思

饮食的“苦夏”症状。为了确

保家人安全度夏，家家就要

吃伏季面食了。伏季，新麦

刚刚下来，用新磨的麦子做

面食，既开胃又有营养，既爽

口又败火，而且还散发着植

物的清新，所以北方民间一

直流传沿习着“头伏饺子二伏面，三伏烙

饼摊鸡蛋”的食俗和传统。

每年夏季是奶奶最忙的季节。为家

人精心准备的伏季面食竟有十多种之

多：饺子、面汤、面条、馒头、包子、饸子、

馄饨、烙饼、煎饼等等，吃得家人兴高采

烈，满面红光！

奶奶包的“三伏饺”不但外型美观，

犹如一枚枚精巧玲珑的玉器，而且“内

容”丰富：有肉馅的，有野菜馅的，有倭

瓜馅的，有葫芦馅的，有辣椒馅的，有茴

香馅的……馅不同，味迥异，蘸蒜沾酱，

各有千秋！奶奶做的面汤也有五六种，

烧一锅沸水，把用沸水淋出

的状如圆珠的面疙瘩摇至锅

内 ，煮 熟 盛 出 ，这 便 是“ 清

汤”；用油炸锅、用葱炝锅，添

水烧沸，把面疙瘩摇至锅内，

煮熟盛出，这便是“香汤”。

此外，奶奶还能做出“瓜片面

汤”“倭瓜面汤”“葱花面汤”

等美味面汤.
奶奶烙的“千层饼”更是

全村一绝。烙饼的表面微糊

而泛香，如同上下各包裹了

一层金黄、油脆、薄如纸、坚

如板的硬壳，嚼起来“咔咔”

有声，酥脆喷香；里面是层层

可 起 、犹 如 书 页 一 般 的 饼

心。抖一抖，饼心霍然分离，

香气缕缕，热气腾腾。而且，

饼心在和面时掺入了葱花、

肉末、孜盐等，吃起来绵软筋

道，唇齿生香。每年伏天，总会有远方的

亲戚风尘仆仆地赶来，一尝奶奶的独特

面艺，不但嘴里吃着，走时手里还要拎上

一包！每当此时，奶奶脸上就洋溢着幸

福的笑容。

“风老莺雏，雨肥梅子，午阴嘉树清

圆。”炎热的三伏，奶奶用一双巧手把乡

下寻常的日子调理得丰富多彩、轻松惬

意、充满期待。家人在庭院中的倭瓜架

下，吃一口烙饼，喝一口豆腐汤，抹一把

头上的热汗，喊一嗓子胸中的豪情，真是

暑气消遁，通体生凉。

（钱国宏）
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