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牙口不好的人，因为吞不下、食物太硬、咬

不动等原因，会放弃吃肉类与蔬菜。只要掌握

四个料理诀窍，牙口不好也能轻松下咽。

▲蛋白质类 肉槌敲打、酵素嫩化肉质

肉类的筋加热会变硬，处理前可用肉槌先

敲打、去除筋膜，视家人牙口状况，制成薄片、小

块或绞肉；烹煮前，可将新鲜凤梨或奇异果打成

汁腌制，可以嫩化肉类质地。

炖煮方法则可选择长时间的料理方式，如

东坡肉、蔬菜牛肉浓汤等。如果是太厚的肉，不

妨绞成肉，或加入蛋、山药粉等食材，可以烹调

出湿润的口感。

鱼贝类选择以不带刺、久煮也不会硬的鲑

鱼、鳕鱼、鲷鱼、蚵、鲈鱼等，至于煮完会收缩变

硬的虾、鲭鱼、竹筴鱼、中卷等，建议可以先切成

小块，或勾芡处理。蛋白质丰富的豆浆、豆腐、

蒸蛋、牛奶等，建议融入老人的三餐或点心。

▲蔬菜类 纤维短的为首选

为了方便牙口不好的人食用，避免选用质

地坚硬、久煮不烂的蔬菜，以纤维较短的蔬菜为

首选，如冬瓜、黄瓜、蒲瓜等，或是久煮软烂的蔬

菜，如胡萝卜、白萝卜、苦瓜等。

叶菜类因纤维较难咬断，又会卡在牙缝，切

菜时可以朝纤维、以垂直的方向下刀，让纤维变

短，或是选择口感较软嫩的嫩叶。叶菜油炒或

清煮，牙口不好的人难以下咽，建议切成小段，

用山药粉或地瓜粉勾芡，煮得像什锦菜一样，方

便进食。

菜梗、菜叶若太硬不好咀嚼，如芹菜、菠菜

梗等，可将其打成蔬菜汁，做成粥或浓汤，同样

能摄取纤维质，接受度也较高。但注意食物别

混着打，以免视觉不佳。

▲水果类 挑软质水果

选择软质水果，如木瓜、香蕉、西瓜、奇异

果、芒果等，质地硬的水果，如苹果、凤梨等，可

以打成汁；针对吞咽困难、容易呛咳的老人，可

以加点天然增稠剂，如果胶、奇亚籽粉等，方便

吞咽。

▲坚果类 磨成粉吃

坚果种子类富含抗氧化功能的维生素E，同

时含有脂肪酸，但是质地硬、不好咀嚼，不妨将

坚果研磨成粉或配饭吃，或与牛奶、豆浆打成坚

果奶，一样很美味。

老人味觉退化，口味经常愈吃愈重，可用天

然食材，煮出天然的酸甜鲜咸味，避免吃进过多

调味料，不利于健康。 （吕传彬）

久闻湖北武汉的热干面传承近百年，风味绝佳。

最近，我趁到武汉旅游之际，特意品尝了这道经典美

食。

据当地朋友介绍，热干面的前身叫“切面”。民国

初年，一位农家人在汉口走街串巷，挑担经营加了佐料

的切面。他一边经营，一边在制作工艺上进行改进。

将面条煮至七八分熟，再快速降温抹上油。由于面条

筋道、口感爽滑，生意日渐红火。一日，他偶然发现一

家油麻作坊榨油后的芝麻酱香味扑鼻，便想到将芝麻

酱作为一种新佐料加入到切面中。于是，他买来芝麻

酱后进行了多番尝试，并请身边的人逐一试吃，直到大

家都夸口称赞，他才推出上市。尽管生意愈加火爆，他

也不忘继续改进配方。通过长期观察，他发现武汉的

打工者中很多都是来自湖南、河南、四川等地的码头搬

运工人。他们就餐时往往时间短、食量大。随后，他在

切面中加入了兼具南北风味的特色佐料，并去掉面汤，

加重了口味，从而形成了一道独具特色的面食小吃，更

名为“热干面”。受到广大食客的大力追捧，数十年来

一直久盛不衰。

穿行在武汉的街头巷尾，我偶然发现在热干面馆

门口成群结队等候的市民，俨然形成了大武汉的一道

独特风景。进去品尝后，更有不一般的体验。乍看上

去，黄灿灿的面条色泽油润，令人垂涎。细品后，方觉

味道浓郁香醇，沁人心脾，口感爽滑筋道，别具风味。

不仅色香味俱全，价格还很实惠。

据师傅介绍，热干面之所以独具特色，是因为每一

道工序都精益求精。和面时，对面粉、食盐和碱的比例

有精确的要求，碱使用前必须先化水存放一天。用大

锅、大火掸面，每次下面适量，煮沸后加生水，然后用长

筷上下翻动，防止面条成团。合盖煮沸后，待面条有透

明质感后起锅。然后快速淋生水沥干，加熟油拌开。

水沸后，将面条来回浸烫，熟透滚热后盛出。再按比例

加入溶有白糖的酱油，以及香醋、芝麻酱、小麻油等各

种配料即成。

早年间，这种特色面有全料、叉烧、虾米三个品

种。后来扩大为全料、虾米、炸酱、三鲜、果味等八个品

种。

湖北武汉水域广，气候潮湿。特殊的地理环境造

就了它独特的饮食文化。热干面的“干性”可以调剂当

地的“水性”，它的碱性也可以中和武汉人体内的酸

性。而且外表粗放、内心精致的热干面也正好符合武

汉人刚烈豪爽，又不乏细腻的性格特质。故能风靡武

汉三镇近百年，让食客如痴如醉。

热干面就像是大美武汉的一缕精魂，润泽了整座

城市的饮食文化。而这种优秀的文化，在一代又一代

食客的唇齿间传承，延续着最平实的人间温暖！

（汪小科）

老年人如果出现吃东西时经常呛咳、感觉吃力、

进食后声音有所改变、常不明原因发烧等，就要警惕

是否出现了吞咽障碍，要及时就医。

吞咽障碍目前采取的球囊导管扩张术、神经肌肉

电刺激等是比较有效的治疗方法。其主要是采用机

械的方法，帮助吞咽肌群恢复正常功能。日常生活

中，老年人还可以通过以下两种锻炼方式来预防吞咽

障碍。

发音操 利用单音字训练，可嘟起嘴，发“wu”或
“yi”的音，每个发音持续5秒，交替进行。

舌头操 伸直舌头，循环舔上下嘴唇和嘴角，每

次保持10秒钟。

呛咳容易引起窒息，一旦老年人在进食时突然不

能说话、呼吸困难，家人可采用海姆立克手法急救：施

救者站在患者背后，环抱其腰部，一手握拳，另外一只

手放在握成拳头的手上，反复快速用力挤压患者肚脐

上至胸骨下沿部位，直至患者吐出异物。 （有 之）

在防疫期间，佩戴具有包覆性

的太阳眼镜可以防护双眼，避免染

疫。如果紫外线很强，眼睛常晒太

阳，易罹患白内障或黄斑部病变。

如何正确挑选一副能护目兼防疫的

“太阳眼镜”，可是有大学问！

眼睛常晒太阳 易伤水晶体

若眼睛常晒太阳，长期吸收紫

外线过量，会造成水晶体雾化、老

化，容易罹患白内障或视网膜黄斑

部病变。

紫外线是波长比可见光短的光

线，这种光线携带的能量高，如果眼

睛吸收紫外线过量，就会负荷不了，

进而导致眼睛受到伤害，容易发生

白内障、黄斑部病变、光伤害角膜病

变等眼疾。

要保护眼睛避免强光紫外线伤

害，上午10点到下午3点，是太阳最

大、紫外线最强的时段，建议减少外

出。外出时，一定要戴太阳眼镜保

护眼睛。

太阳眼镜抗 UV400 是国际标

准，戴太阳眼镜要选择能过滤 95%
以上紫外线的镜片，不仅滤光效果

要好，透光率也要顾及。镜片的颜

色选择，建议以黑色、灰色、茶色或

墨绿色较佳，滤光及护眼效果都不

错。蓝色镜片的太阳眼镜则要避免

戴，因为会让能量较高的短波蓝光，

进入眼睛而伤眼。

欲选购太阳眼镜的人，应试戴

看看镜片及镜框的感觉，镜片的旋

光性、透光性及保护力是否能接受，

镜框的舒适度一定要好，瞳孔距离、

鼻垫高度等都必须考虑。可要求商

家以紫外线侦测仪检测一下是否达

到抗UV的标准，一旦戴上劣质无法

抗 UV 的太阳眼镜，反而会使瞳孔

放大，吸收更多紫外线而伤眼。

变色眼镜 保护效果未必足

时下流行室内外快速变色的

“变色眼镜”，会随光线强弱改变颜

色深浅。不能全然取代太阳眼镜，

而是要看使用者的用途而定。一般

户外短时间的抗强光、紫外线都足

以应付，但若在大太阳下长时间活

动曝晒，它的防晒保护效果就显得

有些不足，建议应选戴包覆性更佳

的户外型太阳眼镜，才能达到该有

的防晒效果。此外，开车时也不适

合戴此款眼镜，防晒功能会失效。

此外，一般过了 50 岁，水晶体

开始逐渐变混浊而易产生白内障，

近年3C产品使用普及，尤其防疫居

家在线办公上课，更加重3C族过度

用眼；若长时间吸收过强的紫外线

或蓝光，就会导致水晶体超量负荷

而罹患白内障。

黄斑部病变：眼球正后方的视

网膜正中央有黄斑部，若强烈紫外

线停留过久，或是长时间近距离使

用手机等3C产品，都会加速视网膜

的感光细胞老化程度，造成黄斑部

病变。

光伤害角膜病变：很多人喜欢

戏水、滑雪，如果没有戴太阳眼镜，

直接让水面或雪地上的强光反射到

眼睛，也容易引起光伤害角膜病变。

哪些人需戴太阳眼镜

★对光敏感的人；

★白内障手术后患者；

★户外工作者；

★开车族。

（陶诗秀）

选对太阳眼镜

护目兼防疫
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备餐四诀窍
照顾家人营养

枸杞鸡肝汤

此汤具有补益肝肾的功效，适用于青光眼后

期的肝肾亏损、视神经萎缩患者。枸杞子、茉莉

花各 10克，水发银耳 15克，鸡肝 100克。先将鸡

肝洗净，切片，锅置于火上，放入清汤、料酒、姜

汁、盐，放入银耳、鸡肝、枸杞子煮沸，去浮沫，待

鸡肝熟时，倒入碗内，撒入茉莉花即可。每日服3
次，佐餐食用。

枸杞猪肝片

此菜具有补肝肾、明目的作用，适用于肝肾

阴虚型青光眼。枸杞子100克，鲜猪肝250克，青

菜叶少许。猪肝洗净切片，用调味品腌渍好。锅

烧热，加入菜籽油至七成熟时，放入腌好的猪肝，

翻炒，变色后捞出，沥去油。锅内放少许油，放入

蒜、姜略煸后，下猪肝、青菜叶、枸杞子翻炒几下，

炒匀后调味起锅即成，佐餐食用，每日 1次，连续

数日。

枸杞蜜枣汤

此汤具有健脾胃、养肝肾、利水湿的功效，适

用于肝郁脾虚型青光眼。枸杞子15克，薏苡仁30
克，蜜枣6个，水煮鸡蛋2个。枸杞子、薏苡仁洗净

与蜜枣、鸡蛋（去壳），加水一同煮，煮3分钟即可，

吃蛋喝汤，每日1次，连服数日。 （胡佑志）

枸杞药膳辅治青光眼勒秀，勒秀

初秋是气温由升温向降温的转折期，此后湿

气逐渐减弱。针对这一时期的气候特点，饮食起

居要特别注意。入秋后人体抗病能力减弱，很容

易发生腹泻。

时至今日，各地仍有“贴秋膘”的习俗。专家

表示，以前生活贫困时，“贴秋膘”的风俗讲究吃

炖肉、红烧肉、酱肘子等，补一补苦夏造成的营养

不足。如今，饮食方面不缺营养，所以建议“贴秋

膘”以清补为主，适当多吃一些大枣、山药、莲子

或用乌梅、麦冬、荷叶、薏米煲汤，来健脾滋阴，养

血安神。不建议过量吃西瓜，更不该贪吃冰冻西

瓜，以防伤及脾胃和引发其他疾病。

中医认为“秋主燥”，“秋燥”除了易伤肺之

外，也容易耗人津液，从而出现口干、唇干、鼻干、

咽干及大便干结、皮肤干裂等情况。对于预防秋

燥来说，“吃”和“喝”都很重要，而且“喝”也不单

单指的是喝水。在吃方面，可适当地多吃一些富

含维生素的食品，也可选用一些宣肺化痰、滋阴

益气的中药，如百合、杏仁等，对缓解“秋燥”多有

良效。

适当选择养阴、生津、性味甘润的食品，一是

清热祛燥的粗粮杂豆类，如麦片、黄小米、玉米、

绿豆、白芸豆等；二是应季的蔬果类，如萝卜、绿

叶蔬菜、芋头、南瓜、柿子、葡萄、柑橘、大枣、荸荠

等；三是滋阴润燥的荤食类，如鸭肉、河鱼、河虾

等。 （伊羽雪）

初秋养生 清补为主

从合作市区一路南行，满目青绿的草地上开着粉

色的花儿在风中摇曳，与满山的牛羊共同勾勒出一幅

美妙的画卷。

“勒秀”的藏语音译是“吉祥美丽”的意思，也有洮

河上游之意。据说，勒秀的先祖在很早以前，是从四川

阿坝州境内的一处叫作“热多”的地方迁徙过来的，当

时一同迁来的牧户有千人左右，被称为“东地库”，意思

是“千人聚居处”。依水草而居、放牧为生的他们，从寒

冷的地方赶着牛羊跋山涉水来到水草丰富的勒秀，恍

若来到了世外桃源，在这里繁衍生息。他们根据当地

的气候，开垦土地，种植青稞、洋芋、油菜等农作物，过

上了半农半牧的生活。他们与洮河和博拉河相依，在

代代相传中，从刀耕火种的远古到科学种植的今天，就

像洮河与博拉河千百年来润泽这里的山川大地一样，

守护着这里。

洮河是黄河的一级支流，发源于碌曲县西南的西

倾山北麓，一路浩浩荡荡，斗折蛇行，横贯碌曲全境。

当水流湍急的洮河与博拉河在仁占道村汇合后，水域

越发宽阔。漫步在绿树掩映的休闲广场，依着护栏看

水鸟从河边的草丛中扑楞楞地飞出，贴着波光粼粼的

河面滑翔而去。

我们顺洮河而上，在吊桥上拉起手踩起桥，看着河

面上溅起的朵朵水花。那一幕，让我想起去年的冬天，

我们偶然见到的洮河流珠。

作为“洮州八景”之一的洮河流珠，据说生成流珠

的原因有很多种。有的说，由于上游湍急的河水，将河

面上凝结的冰层冲至河道之间，再经河底暗礁、两岸岩

石的摔打，遂成冰珠，又在宽阔、平缓的河面上聚集，成

团、成片、成簇漂浮。有的说，由于洮河水质清澈，特别

是秋冬季节，河水清浅碧透，经过阳光照射，河底的鹅

卵石白天吸收温度，夜晚释放热气，当河底的鹅卵石释

放出的气泡，一遇到低温便凝结成一簇簇一团团的冰

珠，浮上河面。不管是那种原因形成的洮河流珠都不

重要，重要的是洮河流珠真实存在着。

我们从车里取出浪山的工具和食物，在洮河边开

满黄花的草地上坐了下来。看着山峦的脊线，静谧舒

适的藏寨，干净平坦的村道，田里劳作的农民以及山上

绿意盎然的林木，闻着草木花香，听着鸟儿的鸣叫，人

自然会陶醉起来。天堂到底是什么样？我们活着的人

谁也不清楚，我所想到的就是，有一方安居于与大自然

融为一体的美丽乡村，欲求将自己有热度的肉体与浮

躁的灵魂，置放在一个清新、干净、纯洁、幽静，同时又

生机勃勃、五彩缤纷的自然世界里。

在返回的路上，看着溪水之上转动的经筒和转着

经筒的老人，我的心也跟着转动起来。正如著名诗人

耿翔所说：“每条河流，在甘南，都是水印的经卷。都是

带着，一些原版的经声，去了平原和大海。在甘南，人

有白天和黑夜。看着人世的神，他们没有。因此，转了

一天经筒的人，把夜里的经筒，交给河流。其实，藏地

上的所有河流，都在转动着，大地的经筒。”（赵江仙）

在路上在路上

老年人防吞咽困难
可以经常做发音操


