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夏日炎炎，酷暑难耐。女儿食欲下降，偶尔还

流鼻血。怕是上火了，我赶紧熬了碗绿豆汤，好说

歹说，就喝了两口。这让我由不得的想发火。

我忍不住在电话里给母亲抱怨了一通，她说：

“你给孩子熬一碗南瓜绿豆汤试试，我记得你小时

候最爱喝了。”

母亲的话，在我记忆里激起了朵朵浪花。记

得每到这个季节来临之际，她便会早早起床，为我

们熬一锅南瓜绿豆汤。

中午时，凉得差不多了。我们热的满头大汗，

母亲就会为我们盛上一碗冰凉的南瓜绿豆汤。绿

豆清甜爽口，南瓜甘甜细腻，互相交融，抚慰着味

蕾，凉意瞬间席卷全身，一并扫去了闷热心情。

刚毕业那年，找不到工作。大夏天顶着太阳

冒着汗，步行到十几公里外的厂子应聘。结果不

如人意，我特别沮丧，加上又累又渴，我突然感觉

到头晕目眩。但附近人烟稀少，讨口水都很难。

因为工作的事，我和母亲吵了一架，我赌气离

开家。此时，我翻出母亲的号码，拨通了电话。母

亲骑着单车，带着我，眼里全是疼惜。她心疼地说

道：“这么热的天瞎跑，中暑了咋办？找不到工作，

大不了妈养你。”我紧紧地抱着她，风轻轻地吹着，

小野花开的更欢快。

回到家时，母亲忙不迭地端来一碗南瓜绿豆

汤。我捧着碗，一瞬间热泪盈眶。汤里绿豆绽放

着可爱的花，清凉的甜汤让我喝出了爱的味道。

我顿时觉得：生活难免会不如意，但爱一直都在。

五岁的女儿突然扑倒我怀里，她听说我喜欢

喝南瓜绿豆汤，嚷嚷着也想尝尝。我赶紧准备好

了南瓜、绿豆。先将绿豆洗干净，用水泡半个小

时，再沥干水分，倒入锅内。南瓜削皮，去瓤，洗

净，切块。绿豆快熟时，把南瓜下锅。等到绿豆开

花时，中火开始煮，南瓜变得软糯时，即可出锅。

煮好后的汤，光是闻就有一股香甜的味道，如果喜

欢甜味，可以适当加些冰糖或者白糖。

还没放凉，女儿便迫不及待地尝了一口。直

接竖起大拇指，夸赞我的手艺。冰箱里冷却了一

会儿，她足足喝了两大碗。打趣地说道“：妈妈，我

的皮箱（肚子）装太满了。”她的样子，像极了小时

候的我，幸福而满足。而我现在的心境，也亦如那

时候的母亲吧。

这一刻，我突然觉得，母爱犹如一碗南瓜绿豆

汤。丝丝的甜味里包含着浓浓的爱，滋养着我。

（叶 子）

一般来说，老年人床铺高度以略高于人的膝盖

为宜。因为老年人腿脚不利落，床铺太高上下不方

便；床铺太低，床下通风不好，容易受潮。床铺高低

适当，也便于卧床时自取床下物件，如便壶、痰盂等。

专家指出，老年人不适合睡席梦思等软床。因

为不适合老年人的生理特点。首先，睡软床影响血

液循环，躺在软床上，人体与床面接触面积加大，人

体受挤压的面积也随之加大，不利于气血流通，容易

引起腰背酸疼、四肢疲软等不适感觉。其次，虽然不

与床接触的身体部位肌肉可获得放松，但是腰背部

肌肉受压加重，容易诱发腰肌劳损，颈椎、腰椎骨质

增生等病症。再者，睡软床，老人翻身也有难度。

比较理想的床是在硬板床上铺以软硬适中的床

垫。床垫表面层宜采用柔软的材料，中间层应有一

定硬度，底层起缓冲作用，有一定弹性。一般在硬板

床上铺以 9厘米厚的棉垫，就可以保持人体脊柱基

本处于正常的生理状态，有利于身体健康。

再说说老年人睡觉时枕头高低的问题。我国传

统使用的枕头为圆柱形，比较适合颈椎的生理需要，

但有的仍嫌过高。市售的枕头一般偏低、偏宽，长期

使用可能导致颈部肌肉、韧带和关节劳损，从而诱发

颈椎病。

一般来说，枕头的高度以 7—10厘米为宜。这

个高度，大致相当于耳朵到肩峰的距离。有关专家

曾做过分组试验，发现在这个高度时，脑电图最早出

现平稳的休息波。枕头的宽度以12—15厘米为好，

大致为枕骨下缘到第 7颈椎（低头时颈部最突出的

部位）的距离，长度以超过自己肩宽 10—15厘米为

好。

此外，枕芯的材料要求松软适宜，要有一定弹

性，并利于蒸发吸汗，常用的木棉、谷壳、芦花、竹丝、

蒲绒都不错。鸭绒枕比较适合老年人，但对其过敏

者不宜使用。 （郭旭光）

一碗南瓜绿豆汤 老年人睡床有说道

厨房才是

“减盐、减油、减糖”

的重点区域

颈椎病非常常见，无论是久坐久站，

还是日常劳损，颈椎病让人吃足了苦头。

颈椎病最初没有明显症状，一旦症状浮现

出来，就“送神难”了。颈椎病轻症包括：

夜间睡眠时，容易发生上肢发麻，轻微脑

胀。重症则会有：头昏脑鸣，脖颈压痛，恶

心呕吐，偏头痛或弥漫性头痛，发作严重

的时候，即使休息也不能减轻症状。

颈椎病还有一个常见特点：冬天加

重，夏天相对较轻，有些患者，在夏天甚至

暂时性症状消失。因此，有很多颈椎不好

的人，在夏天会“好了疮疤忘了痛”，会因

为炎热而选择一些不适宜的避暑方式，殊

不知，有些行为会导致湿气聚集在体内，

日积月累，发作时会变本加厉，是相当痛

苦的。那么在酷暑季节，如何不“招惹”湿

气来袭，需要从日常点滴做起，做好日常

防护与保养。

一是勿贪凉。颈椎不好的人，不适合

整日整夜待在空调房里，空气的凉爽，固

然可以使人体感到舒服，但同时也阻止了

汗液的排出，湿气内存，不利于冬病夏

治。颈椎病患者本身就存在脑供血不足，

在较冷的环境中，人体血液循环变慢，湿

气下沉，炎症沉淀积累，势必加重颈椎病

症状。临床上很多病例记载，夏天颈椎病

的发作，“受凉”占的比重比较大。

二是游泳。游泳有利于很多种疾病的

康复，增加颈椎的活动，对缓解颈椎疲劳有

很好的作用，但游泳时间不宜过长，尤其在

水温较低的泳池，会有诱发血管痉挛的可

能，导致颈椎供血不足，从而加重颈椎痛。

三是外出。颈椎病患者外出，应避免

刚洗完头或没吹干就出门。尽量戴帽子外

出，有风的时候，应避免长时间头部吹风。

四是熬夜、久坐。有这种工作性质或

生活习惯的人，无疑是颈椎病的天敌，甚

至是导致该病的直接原因。

当颈椎病引发的各种疼痛（头痛）发

作严重时，可以适当服用止痛药缓解，但

止痛药治标不治本。

最后，由于颈椎病变，脑供血不足，患

者的情绪也经常处于波动状态，会有烦

躁、忧郁、嗜睡或者暴躁，家人一定要给予

更多的理解、宽容与关怀，帮助尽早康

复。 （张 叶）

现代医学研究表明，薄荷中含有的薄

荷脑、薄荷酮等挥发油成分，可以选择性地

刺激脑部皮肤的冷觉感受器，促使脑部微

循环发生变化，从而改善血液的高凝状态，

增加大脑供血。采用薄荷敷头顶，则有助

于预防缺血性脑中风。

具体方法是：取新鲜薄荷叶 5片，用清

水洗净后捣成糊状，在头顶正中之百会穴，

薄薄地敷小指甲盖大小即可。每天中午敷

1次，每次15分钟，连敷1周。 （徐 光）

薄荷敷头顶有助于预防脑中风

颈椎不好莫“招惹”湿气

夏秋交替季节，正是草鱼体壮肉

肥的时节。草鱼有青白两种，白者味

胜，体长可达 90 厘米，躯干略呈圆筒

形，体呈茶黄色，腹部灰白色，肉味仅

次于青鱼，可以采用烧、焖、溜、炖、熏

多种烹调方法。草鱼富含蛋白质、脂

肪、无机盐、钙、磷、铁、硫胺素、核黄

素、烟酸等，并有一定药用价值。现介

绍几款草鱼食疗的烹制技术。

青葙子草鱼片汤

草鱼肉150克，豆腐2块，青葙子12
克，海带少许，蔬菜酌量。先将青葙子

用4杯水以中火约煎1小时半，煎至约2
杯半水，隔渣留汁备用；然后把蔬菜（可

随意选择）洗净切好，鱼肉切片，豆腐切

成小块，将切好的海带连同青葙子汁倒

进锅内，煮滚调味，可作汤用；最后把鱼

片放在碗内，用汤汁搅拌一下，然后放

进锅内，再放入豆腐，待豆腐煮至浮起

时，再放蔬菜，然后调味，再煮片刻便

成。此汤有强肝明目、祛风解毒、润肤

的功效。适用于视力减退、皮肤瘙痒不

润、头晕目眩等病症。

番茄豆腐草鱼丸汤

草鱼肉 120克，番茄 150克，豆腐 1
块，葱1根。将番茄洗净，切块，豆腐洗

净，切小块，葱去须，洗净，切葱花，鱼

肉洗净，沥干水剁烂，调味，搅起胶做

鱼丸。把豆腐放入锅内，加清水适量，

武火煮沸后，放番茄再煮几分钟，放鱼

丸、葱花，煮熟调味即可。此款具有清

润生津、开胃消食的功效。适用于喘

症放疗、化疗期间及治疗后胃津不足

者。

芒果烧草鱼

用鲜活的草鱼 1条，重约 1000克，

八成熟的芒果2个，清水笋、水发香菇各

30克，精制植物油、葱头、姜、蒜、糖、酱

油、鲜汤、黄酒、味精、生粉、湿淀粉、精

盐、麻油各适量。将草鱼去鳞、内脏、

鳃，洗净后，在鱼身的两侧剞上牡丹花

刀，芒果洗净，去皮，取肉切成丁，香菇、

清水笋切成丁，葱、生姜、蒜切粒。炒锅

上火，放油烧至五成热，将鱼抹上少许

精盐后裹上生粉，投入油锅炸至熟透后

捞出，沥干油上碟。将锅内的熟油倒

出，留少许底油，逐次放入姜、葱、蒜、香

菇丁、清水笋丁、黄酒、酱油、精盐、味

精、糖、鲜汤，烧开，调好味后放入芒果

肉丁，用湿淀粉勾芡，浇在鱼身上，淋上

麻油即成。此款具有健脾益胃、解渴利

尿的功效。适用于慢性胃炎、糖尿病、

营养不良性水肿等病症。

橘汁草鱼卷

用新鲜草鱼肉 700 克，橘子 2 个，

虾泥 50 克，猪肥膘泥 30 克，荸荠末 20
克，鸡蛋 2个，香菜、葱、生姜、味精、胡

椒粉、面粉、精盐、精制植物油各适

量。将草鱼肉切片，放在盘中，香菜择

洗干净，切段，将虾泥、猪肥膘肉、荸荠

末放入碗中，加入精盐、味精、胡椒粉、

葱末拌成馅料，分别放在鱼片上，卷成

卷，将鸡蛋打入碗中，再拌上面粉调成

糊，炒锅放油烧热，下入挂糊的鱼卷炸

成金黄色时捞出，放入盘中，四周用香

菜点缀，橘子去皮，用干净布挤出橘

汁，放入热锅中，加精盐，用湿淀粉勾

芡，浇在鱼卷上即成。此款具有健脾

利湿、温阳补虚的功效。适用于慢性

萎缩性胃炎、月经不调、更年期综合

症、前列腺炎等病症。

扁豆花烧草鱼

用扁豆花 30克，草鱼中段肉 1000
克，精制植物油1000克，豆酱、白糖、鲜

汤各 50 克，黄酒、葱段、香菜末各 25
克，生姜片 20克，生姜末、味精各 5克，

糖色少许。先将扁豆花洗净，草鱼中

段两面剞上斜一字刀，炒锅上火，油烧

至八成热，下草鱼肉炸至金黄色捞出，

沥油，锅内留余油烧热，下豆酱、白糖，

炒散，烹入黄酒，加入鲜汤、葱段、生姜

片和味精，再加糖少许，把汤调成红

色，把调好的鱼放入汤内，用微火将两

面各煨 10分钟，烧透后盛入盘中。拣

去汁内葱、生姜，旺火将汁爆浓，撒上

扁豆花，浇在鱼段上，撒上香菜末、生

姜末，即成。此款清香味鲜，具有益气

化湿、养肝明目、健脾养胃的功效。

（晓 菊）

中国居民膳食中的盐和油一多半都来源于厨

房，烹调用糖也是添加糖摄入的重要来源之一。因

此，家庭厨房、食堂和餐厅减少盐、油、糖的使用，对

于控制盐、油、糖的摄入至关重要。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020年）》

显示，我国居民不健康生活方式依然普遍存在，从

膳食盐、油、糖摄入量看，人均每日烹调用盐9.3克，

家庭人均每日烹调用油43.2克，儿童青少年经常饮

用含糖饮料问题突出。

长期高盐、高油、高糖饮食是高血压、高血脂、

肥胖等疾病的重要危险因素，也会增加患心脑血管

疾病、糖尿病、某些癌症的风险。《健康中国行动

（2019-2030）》提示，成人每日食盐摄入量不高于 5
克、每日食用油摄入量不高于 25-30克、每日添加

糖摄入量不高于25克。

为科学推动“三减三健”，科信食品与健康信息

交流中心、中华预防医学会健康传播分会、中华预

防医学会慢性病预防与控制分会和预防医学会食

品卫生分会等四家机构联合发布《“科学三减，重在

厨房”联合提示》。

★减盐提示：做饭时少放5%至10%的盐不会影

响口味

盐中的钠是调节人体生理机能不可或缺的元

素，对维持体内正常的生理、生化活动和功能起着

重要作用，摄取太少或缺乏会出现疲劳、虚弱、倦怠

的现象，但长期摄入太多则会增加高血压、胃癌等

疾病风险。

减少 5%至 10%的烹调用盐通常不会对菜品口

味产生明显影响，且有助于人群逐步适应并养成清

淡少盐的饮食习惯。

使用限量盐勺、低钠盐、减盐酱油等也可以帮

助人群控制盐的摄入。但建议肾脏疾病患者不宜

盲目选择低钠盐。

巧妙选择天然食材和调料增味、提鲜，在增加

食物多样性的同时有助于减少盐的使用 。例如，

用葱、姜、蒜、辣椒、花椒等增味，用柠檬和醋等酸味

物质提升咸味；鸡精、味精、酱油、蚝油、酱料等调料

含有较高的钠，用它们提鲜时应适量、合理搭配。

控制食盐摄入量，要同时注意减少“隐形盐”摄

入，例如，面条、面包、饼干等。

★减油提示：尽量使用有刻度的油壶

饱和脂肪摄入过多不利于健康，建议选择大豆

油、菜籽油、花生油、色拉油等植物油烹饪，避免使

用动物油。

油脂虽是风味与口感的载体，但建议大家少吃

重油菜品，以少油或不加油的菜品为主。

控制烹调油摄入量，建议多用蒸、煮、白灼、凉

拌等烹饪方式，少用煎炸的方法。菜汤或汤类菜肴

中可能有较多的浮油。

有刻度的油壶能帮助人们了解日常烹饪用油

的量，建议居民根据在家吃饭的人数和频次来合理

规划用油量。

★减糖提示：警惕番茄酱、甜面酱等“隐形糖”

很多传统菜品含有大量糖，如糖醋排骨、红烧

肉、拔丝地瓜、锅包肉等，不宜频繁食用。

在家烹饪应有意识控制用糖，如炒菜、煮粥或

豆浆时应少加或不加糖。巧用水果为菜品带来甜

味，从而减少菜品中糖的使用。

注意厨房中的“隐形糖”，如番茄酱、沙拉酱、甜

面酱、果酱等含糖酱料。

对于有减糖需求的人，可在烹饪时酌情使用木

糖醇、赤藓糖醇等甜味剂代替糖。

★在外就餐提示：可让商家少放盐、油、糖

根据一起就餐的人数合理点菜，促进健康、减

少浪费。注意荤素搭配，以清淡口味为主，重口味

菜品为辅。选择开水、茶水作为饮料，如喝饮料，建

议选择小包装或低糖及无糖饮料，可用新鲜水果代

替餐后甜品。

订购外卖时，可要求商家少放盐、油、糖。

每个人都应该成为自己健康的第一责任人。

让我们从厨房开始，践行“三减”、控制盐油糖，共享

健康生活，共建健康中国。

（东 黎）

夏秋季节食草鱼 强身健体味鲜美
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