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秋天是咳嗽的高发季节，咳嗽本身不

是一种独立的疾病，而是一种清除呼吸道

异物的防御性反应。轻微的咳嗽，对身体

无妨，对应治疗，不必用止咳药。但是有些

疾病也会伴有咳嗽，例如感冒、支气管炎、

过敏、肺炎、胸膜炎、肺结核、肺心病、肺癌

等等。

林林总总的止咳药，西药、中药、中成

药，我们该如何选择？治疗咳嗽的药物根

据不同的作用可以分为镇咳药和止咳药两

种。一般的外感咳嗽分风寒、风热、风痰三

种型，要辨证治疗，因人而异。

风寒型主症为咳嗽声重，鼻塞流涕，头

痛身重、咽痒、恶风、口不干、舌淡红、苔白、

脉浮紧。风热型主症咳嗽声重，痰黄，口

干、咽痛、舌红、苔黄、脉浮数。风痰型主症

咳嗽，痰多白或泡沫状，咽痒、舌淡红、苔白

或微黄。

常见的感冒引起的咳嗽，多因感冒治

得不彻底，气管的修复很难恢复到正常，有

夹风，有肺虚，主要用健脾补肺、补虚的

药。治咳嗽，不单是止咳，对“虚人”一定要

用祛瘀的办法来用药。

另外要注意，止咳中药与西药最好不

要同时服用，即使同服也应间隔半小时以

上。也不能滥用咳嗽类中成药，以免造成

对身体更大的危害。

（杜纪英）

现如今，冬泳已经成为比较常见的一种体育运

动了。无论是塞北，还是江南，大大小小的冬泳比

赛，让人们忘记了天寒地冻。有关冬泳的健康效

应报道较多。确实，冬泳可以兴奋人的神经系统，

增强新陈代谢和皮肤营养，促进美容和皮肤的光

洁；冬泳还可以增强体质，预防多种疾病，使神经系

统、心血管系统、呼吸系统的功能得到增强。

但是，参加冬泳运动，必须有备而来，切不可贸

然行事，否则，不仅不能健身，反而会伤身。具体说

来，冬泳必须遵循“因人而异”“循序渐进”“泳前热

身”三大原则。

（1）不是所有会游泳的人都适宜冬泳的。保健

学家普遍认为，心、肝、肾有严重疾病者，以及脑血管

病、高血压、关节炎、各种溃疡和皮肤病、急性呼吸道

疾病（包括感冒）患者，不宜进行冬泳。经期妇女也

不能进行冬泳活动。当然，一些年老体弱者，参加冬

泳也必须慎重，最好能征询医生的意见，不可贸然下

水。冬泳的强度和时间，也要根据各人的体质和耐

力而定，不能蜻蜓点水，也不能过于疲劳。

（2）冬泳的循序渐进，主要是指冬泳必须经历

过一段耐冷水的锻炼。最好能从秋天开始，天天坚

持冷水浴。秋季冷水的温度与肌体较接近，人们也

比较适应。初次冷水浴时，水温可不低于 20度，洗

浴时间不超过5分钟。以后，随着气温的逐渐变低，

水温也可逐渐调低，洗浴时间也可相应增长，最终

可控制在 20分钟左右。这样，到了深秋或初冬，人

体对冷水已基本适应了，这时就可考虑参加冬泳

了。如果一位善泳者（哪怕是体魄强壮的小伙子），

如果在秋日从没洗过冷水浴，只是带着凑热闹的心

里，贸然参加冬泳，经历冷空气和冷水的强烈刺激，

极有可能出现头痛、头晕、皮肤过敏、四肢无力等症

状，十之八九会感冒，甚至会引发关节炎、心肌炎等

病症。

（3）有经验的冬泳爱好者，总会注意下水前的各

项准备（包括“热身”）。首先，在饮食方面要特别注

意，尽可能地拉开吃饭和冬泳的间隔时间，绝不能

喝酒，以避免腹痛、腹泻和水中昏迷窒息（即使冬泳

后喝酒，也容易刺激心脏而可能发生意外）；泳前随

时补充一些富含碳水化合物的食物，以防止低血糖

反应。其次，游泳之前，可来个快速“热身”：立于水

中洗脚洗头，并撩水浇身，最后再全身入水，从而避

免水中抽筋。至于冬泳对天气和水质的要求，一些

冬泳行家把它概括为“四游四不游”，即：“游晴不游

阴，游雪不游风，游雨不游雾，游清不游浑。”（霍寿喜）

在我的家乡，一年可以种两次土豆，收获季节

分别是六月和十月。我尤其喜欢十月收获的新土

豆，里面有种特殊的香味。

十月金秋，五谷丰登，田野里弥漫着秋天特有

的香气。土豆在秋香弥漫中成熟了，它染了秋天

的香，也给秋天带来一份香。秋风飒飒，秋阳艳

艳，我们一家人去刨土豆了。刨土豆是非常有趣

的劳动，而且一定要全家参与。大人在前面刨，小

孩子在后面捡，那样的场面简直可以算秋天的一

种仪式了。秋天如果没有一场刨土豆的劳动，就

会少了很多乐趣和味道。

刚刨出来的土豆个个沾着潮湿的泥土，朴实

自然，仿佛一群在土地上玩久了的小孩子，惹了满

身尘土顽皮地出现在人们面前。土豆块儿不大，

大块儿的像桃子，一般的像鸭蛋，还有更小的像核

桃。跟超市里卖的那种大块土豆比起来，家乡的

土豆没有气派的外表，也没有整齐划一的阵势。

它们大大小小，参差不齐，甚至歪歪扭扭，毫无规

则。不过，我并不喜欢超市里那种一块可以炒一

大盘子的土豆，那种土豆生长过程中可能人为参

与多了，所以才长得硕大无比。我家乡的土豆种

下后几乎没打理过，它们完全是自由生长，所以味

道才足够香。

新土豆有多香呢？你如果没吃过我家乡的新

土豆，可能无法想象。我们都知道，土豆容易存

放，可以保存几个月不坏。但我觉得放久了的土

豆不香，如同一瓶开了封的酒，香味儿跑完了。而

“新鲜出土”的土豆，水分充足，还有来自土地深处

的香气。

新土豆的做法很简单，厨艺再差的人也能烹

制出好味道。我小时候最喜欢炒土豆，爸妈下

地干活时，我在家给他们做饭，最常做的就是炒

土豆。都说好的食材无需太多调料，我觉得好

的食材也无需多高的厨艺，只需把本味展现出

来 即 可 。 我 把 新 土 豆 洗 净 ，在 案 板 上 切 成 细

条。我没有切土豆丝的手艺，但新土豆无论你

怎样粗暴地对待它，它都不会辜负你的期待。

大炒锅里放点油，待到油热之后，放点葱花，然

后把土豆条一股脑放进锅里。只听得“嗞啦”一

声，香味随之出来。把土豆条翻炒几遍，然后放

上酱油和盐，很快就可以出锅了。一盘炒土豆

端上桌，一家人吃得特别开心。炒土豆脆爽中

绵柔，香味简单又富有层次，吃起来香喷喷的，

即使天天吃也吃不够。

十月的新土豆真香啊，想想口水都要流出来

了。土豆并非什么高级食材，它普普通通，貌不惊

人，可我为何如此钟爱于它？我想原因应该是多

方面的。首先，一方水土养一方人，我对故乡的美

食有深深的眷恋之情。再有，幼时味蕾上的记忆，

会成为一生的线索，帮你找回最初的味道。

（马 俊）

新土豆之香新土豆之香

冬泳，不妨从秋天开始
我先生祖籍广东，因而，每年在设计

新年美食的时候，我都考虑要用广东传统

贺年食品为主题。除了年夜饭那些例牌

的“年年有鱼”“横财猪手”“老少平安”等

菜肴之外，今年我的亮点是要做广东糕点

———腊味萝卜糕。

从古至今，广东一带家庭仍保留逢年

过节蒸萝卜糕的传统。因为“糕”与“高”

同音，蒸糕象征着步步高升的好意头。

先从精选萝卜开始。我挑选萝卜首

先寻找体型中等，直身，没有太多弯曲和

根须的，然后掂量一下重量，感觉重的，说

明水份多，够清爽。再看看是否皮薄，颜

色透明，就代表够幼嫩。

萝卜刨成丝待用（萝卜如果选不到幼

嫩的，也不要紧，只要用冰糖水煮一煮，就

可以去苦涩）。

广式萝卜糕传统用料一定要有：腊

肠、腊肉、虾米、瑶柱、花菇等几味干货。

同时，我也融汇马来西亚的做法，加入我

们喜爱的小葱头，来增加香味。

材料 ：萝卜 1250克，腊肉、腊肠合共

半饭碗（一孖腊肠，半条腊肉），瑶柱约 6
粒，虾米和花菇半碗。盐 15克，胡椒粉 5
克，清水 1 公升，粘米粉 450 克，白糖 15
克，花生油75克。

做法：首先，把虾米和瑶柱放入清水中

浸泡，目的是要泡软干货，同时，泡过的清

水，溶合了干货的鲜味，要再用来作开米

糊。腊肠则要用热水浸过，容易去衣，同时

也可去油腻。

所有用料（除萝卜刨丝外），均用刀

切成细小的颗粒状。粘米粉加水搅拌成

米浆备用。然后，开油锅，爆香腊味粒，

并放入萝卜丝翻炒至全部用料混合均

匀。放盐，糖和胡椒粉，再煮约 10 分

钟。倒入米浆，与以上用料混合均匀。

这时要注意的是，米浆容易沉淀，要一边

搅拌，一边倒。

通常，人们做萝卜糕喜欢用澄面粉，

但通过实践，我认为不用更好，因为我们

讲究新鲜的口感，所以用料越简单越好。

如果选用的萝卜是品质优良的话，就可以

做出很可口的萝卜糕。其次，我也不用鸡

汤做浆水，因为已有鲜味海产泡的汁水。

最后，将混合好的萝卜糕浆水，倒入

一个抹过油的糕模内，整理平整表面，用

猛火隔水蒸50分钟。

蒸的时间很重要，蒸久了会粘牙；蒸

的时间不够，糕点会松垮。不过测试方法

很简单，用一根筷子插入糕内，如果没有

米浆粘在上面，表示糕点蒸熟了。之后就

是摊冷萝卜糕，切片，用油煎至焦黄，就是

最正宗的广式萝卜糕啦。当然，不要忘

记，再撒上一层常用的葱头仔（切碎）和葱

花。 （黄宗慈）

贺
岁
萝
卜
糕

沙参具有养阴润肺、养胃生津的功

效，是常用的滋养药物之一。其性微寒，

味甘、苦，归肺、胃经。据《本草从新》载：

“专补肺阴，清肺热，治久咳肺萎。”沙参的

功用一是用于阴虚肺燥或阴虚津亏、口干

咽燥、大便干结等；二是用于治疗肺结核

等症。

声音嘶哑多由于肺阴不足或伤风感

冒以及声带过度疲劳引起，易感人群容易

感到唾液缺乏，说话底气不足、声音发哑

等。老年人津液不足、声音嘶哑也是常见

症状，如果用药物进行调理，首先应选择服

用沙参。

方法是：沙参 15 克，玉竹、麦冬各 10
克，地骨皮5克，天花粉3克。水煎，滤取药

液，药液分 3 次温服，每日 1 剂，连续服用

5-7天。

另外，气阴不足引起的气短乏力，口干

思饮、出汗等症，以沙参、玉竹、百合、山药

各 15 克，加瘦猪肉 50-80 克，一同煮熟食

用，每日 1次，连服 4-5天，就能收到很好

的治疗效果。 （胡佑志）

落枕是指颈部软组织扭伤

所致颈项强痛、活动受限的一

种急性疾病，属中医“失枕”

“颈部伤筋”范畴，多由于体质

虚弱或劳累过度，或睡眠姿势

不当，枕头过高、过低，颈部骨

节筋肉长时间受到过分伸展、

牵拉，处于紧张状态，引起静

力性损伤，使颈部部分肌群发

生痉挛疼痛；或睡眠时露肩，

风寒湿邪侵袭项背肌肉，使颈

部气血凝滞，经脉闭阻而拘急

痉挛。以急性颈部肌肉痉挛、

强直、酸胀疼痛，乃至活动受

限为主要表现。专家认为，预

防落枕，平时应注意以下几点：

落枕病人平时应注意颈部

的保暖。冬天可用围巾护颈，

也可自制一个保护颈肩部的披

肩，在睡觉前固定好。夏天避

免吹电风扇或久居空调环境，

尤其不能背对着吹凉风。平时

避免风吹雨淋。

临床实践表明，在患颈

肩部软组织损伤人群中，发

生落枕的概率高。不少伏案

工作者均有颈肩部软组织损

伤，故落枕的发病率明显增

高。建议长期伏案工作者，

工作间隔 1 小时左右活动活

动颈肩，避免颈部长时间维

持一种姿势。

要改掉一些不良习惯。例

如长时间半卧位看书看报，趴

在桌子上打瞌睡，或坐在沙发

上头倚着沙发休息等。上述各

种情况很容易诱发落枕。

睡眠的枕头高低很重要。

枕头的高度应符合个体颈椎的

生理曲度，以中间低、两头高的

枕头最好，枕芯应选择质地柔

软，通气性能好的填充物。同

时养成良好的睡眠姿势，可平

卧或侧卧位。平卧时，最好在

腘窝下（膝关节后面）垫高，使

膝关节稍微屈曲。

若病人原来就有颈部软组

织疾患而反复发作落枕的话，

治愈软组织疾患是预防落枕的

根本方法。

适当进行颈部锻炼，可做

慢速而有节律的颈项前屈、后

伸、左旋、右旋、左侧屈、右侧

屈、顺时针和逆时针方向转动，

每次 10 分钟，每天进行 2-3
次。

平时工作、学习时若出现

颈项部疲劳，要及时进行自我

保健按摩。根据中医学理论，

保健按摩能舒通经脉、放松肌

肉。简单的方法是用食指、中

指、无名指按揉颈项和上背部，

重点按揉有酸胀感处；并用拳

头轻捶颈、背部，并擦颈后两侧

的颈项肌，以自我感到局部发

热为度。 （郭旭光）

声音嘶哑服点沙参

塞罕坝的秋色在路上在路上

预防落枕有妙招

不可小觑
秋发咳嗽

从古至今一代又一代的文人墨

客，用他们手中的笔为秋唱出了无数

支或喜或悲的歌。我翻看郁达夫《故

都的秋》，感触到北京之秋有些许的

清冷；浏览老舍《济南的秋天》，感觉

济南之秋缺乏了绚丽的色彩；品读林

语堂《秋天的况味》，深深领略到秋的

孤独寂寥之感。

十一长假游览完塞罕坝后，我改

变了对秋的印象，深深的被那里的秋

色所震撼，令我终生难忘。

塞罕坝系蒙汉合壁语，意为“美

丽的高岭”，位于河北省承德市围场

满族蒙古族自治县北部坝上区域，清

代皇家每年秋天都到这里巡视习武，

行围狩猎，这里曾经是我国最大的人

工林森林公园。塞罕坝历经塞罕坝

机械林场几代人55年伏冰卧雪、艰苦

奋斗，从“一棵松”到“百万亩”，创造

了沙漠变绿洲、荒原变林海的人间奇

迹，铸就了感人至深、催人奋进的塞

罕坝精神。

走进秋日的塞罕坝，就像陷落进

一个斑斓的梦。首先映入眼帘的是

一望无际的彩色林海。大片大片红

黄绿相间的松林，绿的是云杉和樟子

松，黄的是落叶松，红的是榨树、五角

枫，在秋阳的照耀下，红黄绿相间的

松林显得格外耀眼，风一吹，彩浪滚

滚，此起彼伏，波澜壮阔，登高远望，

让人心旷神怡。沿上坝公路继续向

塞罕坝深处行驶，在车窗里观看着道

路两旁的植被，稠李的叶子经过几场

轻霜后开始变得红彤彤；一丛丛小山

杏的叶子由翠绿变成暗绿；一墩墩的

蒙古栎颜色变化与山杏略有不同，其

颜色是由暗绿变成暗紫，多种色彩交

相辉映。这时太阳照过来，在两边灌

木的空隙里又撒上了一层金色的光

茫，给这美丽的秋色又增添了一层色

彩。

不久后到达白桦坪，白桦坪是塞

罕坝秋季最著名的景点。沿木栈道

往上走，两旁的白桦树像身材高挑而

纤细的少女亭亭玉立，白色树干笔直

俊秀，地上满是金灿灿的秋草，好像

给大地铺上了一条柔软舒适的金黄

色地毯，白桦树的树叶也是黄色的，

金黄、橘黄、明黄……在光和影的变

幻中，树林的颜色也在不停地变化

着，莽莽苍苍，整个大自然都被调成

了温暖的黄色，震撼着人们的心灵。

塞罕坝不仅有斑斓的色彩，也有

着疗愈人心的纯粹，比如那天上的

星，地上的湖。将星与湖融在一起便

是七星湖。七星湖由嵌在湿地中的

七个小湖组成，从空中俯瞰形如天上

的北斗七星。漫步在木栈道上，秋风

掠过，沙沙作响，瓦蓝瓦蓝的天空，倒

映在湖水中，清澈湖水也变成蓝色，

蓝天上的白云也时常引着秋山和树

木将影子一同落到湖中。脚下是蓝

蓝的湖水，湖中几只野鸭在嬉戏玩

耍，湖面上是金黄的草甸。举目东眺，

金黄的天然小白桦稀稀疏疏地分布在

小山丘上，还有几个白色的风力发电

机在地平线上若隐若现，抬头西望远

处金黄色的草原上有悠闲吃草的羊

群、奔腾的骏马、跳上跳下的小松鼠，

为这幅水彩画增添了无限的生机。

塞罕坝的秋色是热烈的，是变幻

的，是火红色与金黄色的交织，冲击着

人们的视野，温暖着人们的心魂。塞

罕坝秋色之美，不仅仅在于景色，还有

55年来一代又一代塞罕坝人在这片土

地上播下的信念和精神。（刘君英）


