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如今的老宅，成了各种植物的天堂。藿香，每年

都牢牢占据着院子的一角。先是点点新绿，钻出了

土壤，后来越来越多，俨然成了燎原之势。

到了盛夏，藿香已经半人高了。

别小看这一小片的藿香，那可是夏日里令人沉

醉的牵挂。天热，防暑防湿，还得找点能健脾开胃的

美食。有时，便去摘点藿香叶子。回来后，用盐水浸

泡一会儿，再捞出晾晒。以往，都得用刀切碎，如今

则方便了，用搅拌机就可以将叶子绞得粉碎。再加

入面粉，一起和面。最后，加入调料，烙一张藿香饼。

每次做藿香饼时，感觉特别美妙。那种奇妙的

感觉，与爱有关。室外，炎炎烈日，无情至极；而屋

里，藿香包裹的饼香中，有着清凉舒爽的味道。

西葫芦，是夏日里另一道美丽的风景。一个个

西葫芦闹腾腾又挨挨挤挤地在夏日里织成了一片翠

绿。想吃时，随手摘一两个，去皮去籽，切成薄片。

要么和肉丝一起清炒，肉香中混合着西葫芦的清香，

令人食欲大开；要么打几个鸡蛋，一起煮汤，往往不

多时，锅就见了底。

山珍海味吃得越多，西葫芦反而越受欢迎。特

别是夏天，人被热辣辣的太阳烤得精神不振，一桌子

的大鱼大肉，还没开始动筷子，就已经饱了。可此

时，若是来一盘清炒西葫芦，清香扑鼻，一口吃下去，

清脆中有点软嫩，一刹那，暑热顿消。

夏日里的舌尖上，有一种“酸”，来自酸梅汤。

清明过后，提着小竹篮，满山溜达，捡些小梅

子。回到家，用盐水浸泡，沥干，放入容器中，加入白

砂糖，用温开水浸泡至凉，之后置于冰箱的冷藏室。

到了夏天，打开容器，丝丝缕缕的酸甜扑鼻而来，这

就是酸梅汤。捡回来的梅子，另一部分则会用来做

“梅卤”。腌渍密封后，将容器置于露天晾晒，过一段

时间就会生出酸汁，这就是“梅卤”。被称为“梅卤”

的酸汁，用途很多，炒菜时加一点，让味道更清爽。

夏天里，吃着酸爽的菜肴，酷热的威力似乎也消减了

许多。

夏日里的韭菜，也是饭桌上的常客。乡间的韭

菜，随处可见。农家的屋前院后，多多少少都会种一

点。溽暑难耐，韭菜清淡而不油腻，反倒成了饭桌上

的宠儿。

炒韭菜，搁点盐清炒，便能突出韭菜的香气。白

白的磁盘上，翠绿的韭菜盘成了圆圆的一簇，浓烈的

香气弥漫开来。除了清炒，还有韭菜炒蛋。一种是

先把鸡蛋下锅炒，炒熟后，再放韭菜炒。另一种就是

把韭菜剁碎，混入鸡蛋中，下锅煎蛋。前者，蛋是蛋，

韭菜是韭菜，口感丰富，层次分明；后者，蛋和韭菜融

为一体，味道互相渗透，也别有风味。

夏日里的舌尖上，与草木为伴，也是烈日下另一

种清凉。 （郭华悦）

夏食草木夏食草木
一日三餐吃什么、吃多少，对保持

健康十分重要。实际上，除了正餐，吃

零食也颇有讲究。

早水果晚牛奶 护血管又防癌

通过对 2.1 万名参试者进行了两

次 24小时饮食回忆分析，计算了 26种

主要食物组的摄入量平均值。随访期

间，2192人死亡，其中 676 人死于心血

管疾病，476人死于癌症。

零食分为谷物零食、淀粉零食、

水果零食和乳制品零食。通过分析发

现，与不吃零食的人相比，早餐后吃

水果零食的人死亡风险降低 22%、癌

症风险降低 45%；而喜欢吃白薯等淀

粉零食的人死亡风险上升 50%、心血

管疾病风险上升 55%；午餐后吃淀粉

类零食的人死亡风险上升 52%、心血

管疾病风险上升 44%；晚餐后摄入牛

奶、奶酪等乳制品零食的人死亡风险

下降 18%、心血管疾病死亡风险下降

33%。

从研究数据来看，早餐后的最佳

零食是水果类，晚餐后的最佳零食为

奶或奶制品，这样有助调节身体的新

陈代谢，显著降低心血管疾病及癌症

死亡风险。而在任何一餐后吃薯片

或其他淀粉含量高的零食，都会增加

死亡风险和心血管疾病风险。此外，

研究还发现，饮食质量比较低的人

群，除了要改变正餐模式，还可以通

过合理地补充零食，弥补饮食质量不

足；本身饮食质量就比较高的人群，对

淀粉零食更敏感，更应注重零食品质。

三大误区“抹黑”零食

吃零食也能延寿，对于无数零食

爱好者来说，可谓是“福音”，但这不意

味着可以每天“左手薯片、右手辣

条”。专家表示，从心理角度来说，吃

零食具有一定的减压作用，能产生满

足感、消除孤独感，让不良情绪得到抑

制。但是，很多人还是对吃零食存在

较大的认识误区。

把零食当正餐。不少学生族、上

班族精神压力很大，为了减压，习惯一

整天嘴不停歇，到了饭点反而没食

欲。有的人甚至敞开了肚吃零食，导

致总热量摄入严重超标。无限制吃零

食或把零食当正餐，都会加剧健康风

险。

将空能量食品作为零食。空能量

食品即只提供热量的“垃圾食品”，大

多高油、高脂、高糖，这类食品不能提

供或很少提供膳食纤维、维生素等营

养素，吃多了会导致肥胖，进而引发一

系列健康问题。

一点零食都不吃。有的人片面地

认为零食是不好的，特别忌讳吃零食，

哪怕两顿正餐间感到饿了也要坚持挨哪怕两顿正餐间感到饿了也要坚持挨

饿饿。。除了有糖尿病等慢性疾病的人除了有糖尿病等慢性疾病的人

群群，，适当吃点水果适当吃点水果、、酸奶作为营养补充酸奶作为营养补充

是十分必要的。

吃零食适可而止

每个人都应按照“正餐为主，零食

为辅”的方针，根据自己的饮食模式进

行细微调整，让零食和正餐相互补充，

达到饮食多样、膳食均衡的效果。

一方面，可以将零食分为“可经

常食用”“适当食用”“限制食用”3 个

级别。经常食用的零食是指低脂、低

糖、低盐类的零食，例如水果、酸奶

等，可以每天都吃；适当食用的零食

是指含有中等量的脂肪、盐、糖类的

食物，如巧克力、火腿肠等，可以每周

吃一两次；限制食用的零食是指高

糖、高盐、高脂肪类食物，如薯片、糖

果、炸鸡、甜饮料等，应该尽量少吃或

不吃。

另一方面，还可以更简单地将零

食分为原产品零食、初加工零食、深

加工零食。原产品零食是指不经过

加工即可食用的食品，如水果、部分

蔬菜及坚果等。初加工零食，即经过

初步加工的零食，食用前需要简单加

工，如面粉、大米等。深加工零食，即

经过一系列复杂的工业加工而成的

食品，通常会添加香精、甜味剂等食

品添加剂，常见的有方便面、汉堡、汽

水、糖果等。建议多吃原产品零食和

初加工零食，尽量少吃或不吃深加工

零食。

专家表示，怎么吃零食因人而异，

但要注意以下几点：

好零食也要吃对时机。早餐后最

好吃水果和坚果；午餐后吃水果和蔬

菜；晚餐后吃奶制品，最好是发酵类，

包括酸奶、发酵酪乳等。

控制总热量摄入。通常一日三餐

摄入热量比例为 5∶3∶2，如果三餐吃得

较少，导致蛋白质、膳食纤维、维生素、

矿物质等营养素摄入不足，可以通过

零食来补充。

控制进食间隔。零食一般在两顿

正餐之间吃比较合适，离正餐约2小时

左右即可。

零食种类要丰富。建议以原产品

或初加工食品为主，每天至少吃3种水

果，坚果尽量选原味的，乳制品选不含

添加糖的。 （东 黎）

古人云：“粥饮为世间第一补人之

物”，粥具有适口、易消化、易吸收、生津

益气的特点和功效。秋季，肠胃经历了

夏天的“肥吃肥喝”，正是休养生息的好

时机，趁着秋风喝些粥，不仅健脾胃、补

中气，而且还有助于养生保健。

★芝麻大米粥

将捣碎的芝麻与大米一同煮粥，

可以润肝肺、去秋燥，而且对秋季中老

年人易发的便秘、咳嗽有一定的疗

效。也可以将芝麻炒熟研末，拌粥食。

★山芋粳米粥

山芋与粳米同煮成粥，秋季常喝

可预防高血压、动脉硬化、过度肥胖等

症。尤其适合体虚多病的老年人。

★木耳粳米粥

将木耳、粳米加冰糖同煮成粥，即

成。多喝此粥可润肺生津、滋阴养胃、

补脑强心。

★栗肉粳米粥

栗子肉与粳米放在一起煮成粥，

常喝有补肾强筋、健脾养胃之功用。

栗子有养胃健脾、补肾强筋、活血止血

的作用，尤其适用于老年人腰腿酸痛、

关节痛等。

★胡萝卜粳米粥

秋季气候干燥，人的皮肤、口唇容

易干裂，此时最好喝些胡萝卜粳米

粥。把切碎的胡萝卜与粳米共煮成

粥，即可。秋季常喝此粥有健胃、补

脾、助消化的作用。

★核桃粳米粥

把洗净的核桃肉与粳米一同煲

粥，即为核桃粥。秋季常喝此粥，不仅

能补肾，还可以预防阳痿、遗精，有延

衰抗老的作用。

★百合杏仁粥

鲜百合、杏仁与粳米同煮，加白糖

适量温服，能润肺止咳，清心安神。

★赤豆大米粥

赤小豆 50 克、大米 100 克、白糖

少许。赤小豆和大米同放锅中，大火

煮开，改用文火熬煮，食用时，放入白

糖。此粥有清热利尿、止渴之功效。

★梨子粳米粥

把两只梨洗净带核切碎，加粳米

100 克，倒水煮粥。梨有良好的润燥

作用，此粥可作为秋令常食的保健食

品。

★五行益寿养生粥

去核红枣 20颗、去芯莲子 20粒、

葡萄干 30 粒、黄豆 30 粒，黑米适量。

将这些原料洗净泡一夜，然后一起煮

成粥。此粥味道微甜，是秋季不可多

得的养生保健粥。

★山药枸杞粥

山药、枸杞、冰糖、小葱一起熬

煮。可补脾养胃、生津益肺、补虚益

精、清热明目。

★桂圆粟米粥

桂圆肉与粟米熬粥。有补益心

脾、养血安神之功效。

★枸杞粳米粥

枸杞同粳米共煮。有补肾益血、

养阴益目的本报功用。

★黄芪淮山药粥

秋季多喝黄芪、淮山药、粳米煮成

的粥，能益血补气、补脾养胃、生津益

肺、补肾涩精。

★芝麻花生猪肝山楂粥

将芝麻、花生、碎猪肝、山楂片、粳

米一同煮粥。此粥有补肝明目、养血

益脾、扩张血管、降低血压和胆固醇、

软化血管等作用。 （刘 凯）

不要抹黑零食 你需要它

休养生息
多喝粥

淡化老年斑锦囊妙法
老年斑又称老年疣，也称为脂溢

性角化病。多见于 60 岁以上的老年

人，常随年龄增长而发病增多。中医

认为，此症多由先天禀赋不足，后天脾

胃失调，营血亏损，肌肤失养或肝肾亏

虚，痰瘀凝结肌肤所致。治疗一般采

用益气养血、活血化瘀之法。

山楂蛋清：先用温水洗净脸，擦

干。将生山楂适量去核后捣碎，每次

取 10 克，以鸡蛋清调成糊状，薄薄地

敷于面部，保留 1小时后洗净，每天早

晚各敷 1 次。敷上药糊后，可轻轻按

摩面部以助药力渗透。1 个月为 1 个

疗程。

方中山楂味酸甘，入脾胃经和肝

经，功擅活血通脉，其有效成分能扩张

血管，清除局部瘀滞。蛋清中富含多

种氨基酸，有滋润皮肤的作用，可使新

生皮肤取代色素沉着的陈旧皮肤，有

助于消除皮肤色素斑。山楂与蛋清调

和后敷面，既可调畅面部气血，又能润

肤消斑。

山楂菊花茶：生山楂 10 克，白菊

花 5 克，毛尖茶适量。三味共放入茶

杯中，用沸水冲泡，代茶饮，每日 1剂。

方中山楂活血散瘀，白菊花清热

明目平肝，毛尖茶富含维生素C、维生

素E，可增强细胞的抗氧化能力，长期

饮用对防治老年斑有一定作用。

中药验方：当归 10 克，生地 9 克，

丹皮 9克，郁金 9克，红花 6克，制大黄

6 克，丝瓜络 12 克，薏苡仁 15 克，制首

乌 10 克，骨碎补 9 克，麦冬 9 克，黄芪

18克。水煎服，开始两周每日 1剂，以

后改为隔日 1剂，分早晚 2次服。一般

服药 3个月可获显效。

方中当归、生地、红花、制首乌、骨

碎补滋补肝肾，养血活血化瘀；丹皮清

泄肝火；黄芪益气；郁金活血行气；丝

瓜络、薏苡仁通络祛斑；麦冬养阴益

胃；制大黄既可泻下排毒，又可增白皮

肤，可增强祛斑增白效果。诸药合用，

共奏益气养血，活血化瘀，通络祛斑之

功效。

需要注意的是，应避免过度日晒，

局部皮肤应保持清洁护理，避免搔抓、

摩擦，以防感染。平时应多食用抗氧

化营养素，如胡萝卜素、维生素 E、维

生素C及微量元素硒。减少脂肪摄入

量，少肉多菜，炒菜的植物油每人每天

不超过 20 克。多食用黑芝麻、莲子、

核桃等，补充锌、铜、锰等微量元素，以

达到疏肝、养阴、活血及清除毒素目

的。个别老年斑的斑块损害会恶变，

因此发现斑块损害四周发红或有渗液

时，应及时切除并进行检查。

（郭旭光）

根据体质选择水果

体质偏寒的人，在吃水果时应选择温

热性的水果，例如橘子、猕猴桃、石榴、

椰子等。实热体质的人可以多吃凉性

水果，如梨、香蕉、芒果、柚子等。除此

以外，像苹果、菠萝、木瓜、橄榄等平和

的水果，也可以适量食用。

饭后不宜马上吃水果

专家认为，吃水果最佳时间应在

饭前 1 小时和饭后 2-3 小时为好。个

别水果也有例外，如柿子，不能在饭前

空腹食用，因为其中含有较多鞣质及

柿胶酚，空腹食用会形成“柿石”，导致

胃结石。

霉变的水果不能吃

水果被霉菌侵袭后，果皮软化，形

成病斑、下陷、果肉软腐，霉菌在果肉

中生长繁殖并产生毒素。因此，吃水

果 最 好 选 择 表 皮 色 泽 光 亮 、鲜 嫩 、有

香味、水分饱满的。若略有小斑或少

量虫蛀，应用刀挖去腐烂虫蛀处及其

周围超过 1 厘米处的部分，腐烂或虫

蛀超过 1/3 以上或有苦味的水果不宜

食用。

清洗水果有讲究

苹果、梨等体积较大且表皮光滑的水

果，应先在清水中洗净，然后在沸水中烫

半分钟左右。葡萄等体积较小且容易洗

破的水果，用清水洗净后，置盐水中浸泡

20分钟左右，再用清水冲洗干净。水果表

皮“雀斑”过多的，直接削皮，并且要将皮

稍微削厚一些，去除农药残留。

要有选择地吃水果

糖尿病患者宜多吃南瓜、冬瓜、菠菜、

杨梅、樱桃，少吃含糖量较多的梨、苹果、香

蕉；肺气肿咳喘患者宜吃枇杷，有降气化

痰、清肺和胃的功能；肝炎患者要多吃橘子

和鲜枣等含维生素C较多的水果，有利于

肝炎的治疗和恢复；肠道疾病患者宜多吃

荔枝、红果、石榴、苹果、柿饼，忌食生枣。

老年人不宜多吃水果

老年人消化能力差，胃黏膜萎缩，肠

蠕动减弱，过多食入水果可引起消化功能

紊乱，不利于健康。因此，老年人吃水果

既要保持经常性，但又不可一次食用过

多。如橘子当中含有大量果酸，对胃有一

定的刺激作用，老年人每天最多吃 2-3
个，千万不能多吃。 （张菊梅）

秋天吃秋天吃
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