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从记事时起到现在，我一直爱吃南瓜。

以前吧，种的都是老品种，藤蔓粗而长，有许多枝叉，虽然

不太适合大田种植，却是可以妆点庭院。房前屋后但凡有空

余，乡亲们都会种上几株南瓜。村里人将南瓜称为“窝葫芦”，

为什么会是这样一个奇怪的称谓呢？无论是年逾古稀的祖父

母，还是中年的父母亲，抑或喜欢海喧胡侃的乡亲四邻，都说

不出个所以然。

院门前有二三分空地，祖父拖着孱弱的身子将之辟为菜

地，中间种上黄瓜、辣椒、西红柿，边缘种上南瓜。因为施足了

肥，它们生长势头迅猛，跟打了兴奋剂一般。尤其是南瓜，藤

条向外伸展，像为菜地镶了一道边，让人联想到镇守边关的雄

兵猛将。在浓茂的枝叶地掩衬下，粗壮的藤条如同一条在草

丛里潜行的蟒蛇，矮墙，柴垛，枯树桩，都会成为它的领地，并

最终被它们硕大的叶子遮覆。南瓜藤下也有杂草，如果它们

不能在南瓜叶子铺展开之前形成气候，就会被南瓜叶子遮挡

得严严实实。对于昆虫们，南瓜叶子是难得的荫凉处。

南瓜的花为鹅黄色，呈喇叭状，有雌雄之分。在植物界，

南瓜花也算是大块头，蜜蜂在南瓜花上作业，娇小的身形隐没

其中。农人们知道，不是每一朵南瓜花都能结出南瓜，习惯了

精打细算的农人怎么忍心它们白白败掉？妈妈采来花，捣碎，

跟鸡蛋混拌在一起，和在面团里，制作成一些小面点，或煎或

炸，也别有风味；奶奶更是别出心裁，用南瓜花跟别的食材制

成馅包饺子。

“枯藤老树昏鸦”，我总觉得那“藤”就是南瓜藤。藤条被

秋日曝晒得瘪皱而泛黄，叶子被风尘击打得千疮百孔，没有了

昔日的风采，只有道不尽的萧条与落寞。参加工作之后，我偶

然间真正了解了它的“身世”：南瓜原产于美洲，明代传入中

国。南瓜传入中国的路径有多条，以广东、福建、浙江为最

早。最初，人们以为它来自日本，称之为“倭瓜”，又因日本在

中国之东，亦称为“东瓜”，此外，有人以为它产自朝鲜，故又称

为“高丽瓜”。清代中后期，南瓜沿大运河向北移栽，特别是山

东，成了北方南瓜种植重镇，“南瓜”之称开始流行。南瓜全株

各部都可药用：种子含南瓜子氨基酸，有清热除湿、驱虫的功

效，对血吸虫有控制和杀灭的作用；南瓜藤有清热的作用，瓜

蒂有安胎的功效，根治牙痛；南瓜叶对治疗刀伤有很好的作

用；南瓜瓤可治疗疮痈肿。这个闯入华夏植物界的后生晚辈，

却是名副其实的“中药世家”。

南瓜可代粮食。将南瓜从中间劈开，挖掉籽儿，切成片，

跟洋芋、胡萝卜混杂着煮熟，就着咸菜吃，权当一餐饭，老少皆

宜。

南瓜亦可作肴馔。南瓜面汤是早餐的不二之选，将南瓜

切成方糖大小的块，加水煮熟，倒入事先搅拌好的面水里，适

当加点盐即可。做好的汤汁稠乎乎、甜丝丝的，喝下去很舒

服，我喜欢在汤里泡干馍馍吃，酥软可口。

南瓜羊杂碎的制作流程就复杂多了。洋葱炝锅，将切成

细丝或小块的羊肠羊肚倒进去大火翻炒，肉香四溢时加入调

料，再倒入切成丁的南瓜，翻炒，加水，煮沸，用勺子紧贴锅底

或锅壁，将熟透的南瓜丁研烂。羊肠羊肚不肥腻，不腥膻，男

女老幼皆宜。

乡村在萎缩，乡愁在放大，南瓜藤上凝结着浓浓的乡愁。

（佬 伍）
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甲沟发炎易流血 大多因鞋子不合脚

冻甲又称“嵌甲”，意指指甲两侧的

甲沟因指甲变形、修剪不当或是外力导

致指甲与甲沟旁边的皮肤不当的摩擦甚

至刺入皮肤内，因感染而导致甲沟发

炎，造成红肿、疼痛，甚至长出肉芽肿，

此时容易有渗液，一碰就痛且容易流

血。

造成冻甲的原因，少部分与家族遗

传有关，如遗传性卷甲；也有少数人因

先天甲面过宽或趾骨发育异常导致；最

常见的原因还是穿着不合适或过紧的

鞋子；或是指甲修剪不当，指甲两侧修

剪过短；灰指甲、干癣或末端脚趾血液

循环不良等导致指甲变形；外伤或不当

的外力，如运动，造成大姆指挤压，也是

常见原因。

轻微采保守治疗 严重者以药物治疗

对于症状轻微疼痛、没有明显发炎

感染的患者，可以采用保守治疗。首先

排除造成的原因，适当修剪指甲与甲沟

旁的脚皮，平常也可以用浴盐来泡脚保

养。

对于反复复发甲沟炎的患者，则建

议采用积极的治疗方式。例如摘除甲沟

旁的部分指甲，并破坏被拔除部分指甲

的指甲生长点基质，让被拔除那部分的

指甲无法再长出来，让指甲板面积缩小，

就减少指甲对甲沟的挤压，也可避免甲

沟炎复发。

指甲不要剪太短 出现异状快就医

正确的指甲保养非常重要，除了不

要穿不合脚的鞋。平日在修剪指甲时，

不要修剪太短，前端要剪平，不要修剪成

角形或弧形，最好指甲前端白色部分保

留在一毫米以上。

另外，倘若指甲出现异状或发现有

感染时，不要自行处理修剪指甲，这样除

了可能伤害到甲床外，也可能因使用工

具没有消毒而加重感染，应寻求专业的

医师进行评估及治疗。

（黄宗慈）

脚指甲别修太短
小心甲沟炎

空心菜，夏天常吃到。《本草

纲目》中称之“蕹菜”，说它开白

花，堪茹。它随乡入俗，在北京叫

蕹菜，有学究气；在上海叫蓊菜，

吴侬越语念起来很温柔；川人称

其“藤藤菜”，有蓬勃生长之意；在

安徽叫空心菜，取其枝条中空。

五月立夏开吃空心菜最佳，

踩着露水摘，最嫩。乡谚曰：“新

出蕹菜芽，香过猪油渣。”幼小的

菜秆淡黄，有点发白，碧玉似的。

开小白花，碎碎的。有时还没等

它开花，早被一茬茬地割了，只要

根在，遇雨疯长、见阳蓬勃。空心

菜中的叶绿素有“绿色精灵”之

称，可洁齿、防龋、除口臭，健美皮

肤，还有降压、降脂、降糖的作用。

空心菜生熟都可吃，可荤可

素，或汤或炒皆可，可以用开水焯

过后放调料凉拌，也可作泡菜。

最为简单的做法是将空心菜在沸

水中捞过，拌上油、盐即可，清香

滑脆，十分爽口。清炒空心菜，色

绿味美，嫩滑爽口；做汤时加点蒜

和肉丸，味道会非常鲜美，特别适

合夏天食用。炒菜时，清炒或与

肉类同炒都可以，但一定要记住

旺火快炒，避免营养流失。其实，

叶子也能吃。叶子打汤，配西红

柿，红红绿绿，养眼至极、养颜至

极。

初夏时节，我最爱买的就是

空心菜，下好的汤面里，从来不用

其它配料，只需撒上几许空心菜

叶子，一碗素面便染了微微的绿

意，让人食欲大振。夏季家里每

餐必不可缺的是空心菜与肉丝做

成的汤，先将水煮沸，放入鲜虾

仁、瘦肉片、配料及盐等调料，再

适量放入空心菜，水开即可，鲜爽

味美。这汤嫩滑爽口，暑天用它

佐餐，别具风味，且清热解暑。

清新空心菜鲜尝夏，有了它

的碧绿和清香，夏天也不再烦热，

生活开始变得有滋有味了。

（郁建民）

照顾牙齿、牙龈，甚至是面颊，不仅能让你拥

有一口好牙，甚至可能降低罹患某些疾病的风

险。全世界有高达 60%-90%的学龄儿童，以及将

近100%的成年人患有龋齿（俗称蛀牙）。龋齿、牙

周（牙龈）病、口腔感染疾病等都是常见的口腔疾

病。

蛀牙——儿童常见口腔疾病

口腔健康不能等到成人才重视，而是要从婴

幼儿时期就要成为个人卫生和保健的重点。遗憾

的是，许多父母经常忽略孩子的口腔卫生，例如：

夜晚喂食后需让宝宝喝水以冲洗残留于口中的糖

分（源自于奶粉或食物），或以干净湿润的小毛巾

擦净宝宝的上下牙龈和牙齿等等。

口腔疾病隐藏健康风险

口腔疾病会导致糖尿病病情变得复杂，而糖

尿病本身会延缓伤口愈合及导致牙龈疾病恶化。

未经治疗的牙龈疾病将对孕妇和胎儿造成影

响。

口腔健康和某些心脏疾病存在关联性。

口腔细菌也能引发呼吸系统问题（如牙菌斑

吸入肺部）。

以上科学证明，看似不严重的口腔或牙齿问

题背后，隐藏着重大的健康风险。

影响儿童心理健康

别以为口腔疾病只会影响口腔健康和身体健

康，其实也会对儿童心理造成影响！灿烂笑容会

让人留下深刻印象，也能提高儿童的自尊心和自

信心。因此，有掉牙或蛀牙等情况，会对一个人的

外在形象和社交关系造成影响。忽略口腔健康的

成年人也应该重视这个问题。

减糖守护口腔健康

守护口腔健康、预防蛀牙的关键词：减糖！

不良的饮食习惯会导致牙龈疾病和牙齿腐

蚀，尤其是摄取过量甜食和含糖量高的食物。中

国人普遍都摄糖过多，这不仅影响口腔健康，更会

影响整体健康状况。

富含碳水化合物和糖分的食物，会为牙菌斑

的产生创造条件，牙菌斑又会破坏牙釉质。最后，

这些酸性物质会导致牙釉质分解并形成蛀牙。任

何含糖食物都会加剧牙齿腐蚀，日常生活中，几乎

所有的食物都含有某种糖分，加工食品含糖量更

高。

减糖小方法

仔细阅读食品标签，找出“隐藏”的糖类物质，

同时尽量选择含糖量低的食物和饮料。

减少食用后会在口腔内存留很长时间的糖类

食物，例如：坚硬、具有黏性或难嚼的各种糖果。

限制正餐之外的零食摄入量。

用餐结束或者刷牙之前可适当享用甜食，而

非整天任何时刻都吃。

饮用白开水，而非含糖量较高的碳酸饮料或

果汁。

选对工具口腔更健康

牙刷 市面上的牙刷有许多形状、型号和样

式，建议选择柔软的刷毛，以清除牙齿和牙龈线上

的牙菌斑和食物残渣。另外，不妨根据自己感觉

最舒服的形状和尺寸来选择牙刷，也可以考虑更

便捷的电动牙刷，尤其是刷牙刷不干净或动手刷

牙能力差的人，电动牙刷可以帮助你更好地清洁

牙齿。

牙膏 使用含氟牙膏很重要！因为含氟牙膏

能够帮助加固牙齿表面的牙釉质。对于2岁及以

下的儿童，则需使用无氟牙膏。

牙线 市售牙线有许多不同的尺寸、涂层、口

味和形态，不妨根据自己的需求来选购。另外，父

母也可以每天帮助孩子用牙线洁牙一次。

漱口水 漱口水可以冲走部分食物软垢，产

生一定的抗菌作用，以更好地控制牙菌斑滋生，同

时改善口腔气味。但是，含酒精的漱口水不适合

6岁以下的儿童，因此在为孩子选购漱口水前，请

仔细阅读商品标签。

注意！漱口水只能作为口腔清洁护理的一部

分，不能取代刷牙。因此，就算每天使用漱口水，

也还是必需要做好早晚刷牙的工作。

（王小梅）

川芎性温，具有活血顺气、缓解头痛

的作用。食疗时，与乌鸡同食，可以达到

养阴活血、行气化瘀，是很好的滋补佳

品。现介绍两款川芎食疗方。

川芎炖鸭 此方能活血行气、祛瘀，

阴虚血瘀体质者可服用。做法：川芎 6

克，鸭肉 200克，姜丝、盐、植物油各适量。

鸭肉洗净，剁块。锅中放油烧热后，爆香

姜丝，接着放入鸭块略炒。加水适量，放

入川芎，用小火炖1小时，最后加盐调味。

川芎煮田螺 此方能活血化瘀，适用

于气滞血瘀型颈椎病。做法：川芎 6 克，

田螺 100克，姜片、葱段、料酒、盐、芝麻油

各适量。川芎浸软，切片，田螺去壳及肠

杂，洗净。将川芎、田螺、葱段、姜片、料

酒、盐、芝麻油同放锅内，加水适量，大火

烧沸后改小火煮约20分钟即可。

值得注意的是，川芎虽好，但也不能

多用，尤其是身体有出血现象的人不适合

服用。如女性经期，阴虚火旺、多汗、热盛

及无瘀血之出血证者慎用，孕妇慎用。

此药久服会损伤正气，食用含川芎的

药膳后，不要马上饮用绿茶，因绿茶性凉，

可减弱川芎的功效。

（有之）
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玫瑰花为蔷薇科植物玫

瑰的干燥花蕾，是很好的药

食同源之品。其味甘，微苦，

性温，归肝、脾经，特别适合

女性饮用，压力大时喝一杯

玫瑰花茶，能镇静、稳定情

绪。

据《本草正义》中记载：

“玫瑰花，香气最浓，清而不

浊，和而不猛，柔肝醒胃，流

气活血，宣通窒滞而绝无辛

温刚燥之弊，断推气分药之

中，最有捷效而最为驯良者，

芳香诸品，殆无其匹。”可见，

玫瑰花芳香行气，擅长疏肝

解郁，而且药性温和，起效

快，能温养心肝血脉、理气解

郁、活血散瘀。

不过，玫瑰花茶虽有益

健康，但要注意以下三点：

不宜与茶叶同泡水。茶

叶中含有大量鞣酸，二者同

用会削弱玫瑰花疏肝解郁的

功效。可每次取 15 克玫瑰

花，放入杯中，用温水冲泡，

趁热饮用。

经期、孕妇不宜饮用。

玫瑰花活血化瘀作用较强，

孕期和经期饮用，不利于健

康。

便秘者不宜饮用。玫瑰

花茶有很好的收敛固涩效

果，但长期饮用会导致大便

不畅。 （胡佑志）
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滋补佳品——川芎

昨夜，雨一直在下。其实，这个时节，

从清明到谷雨，丝丝细雨没完没了悄无声

息地滋润着春天，只不过清明的雨是“纷

飞的泪”，而谷雨的雨是“雨生百谷”。

谷雨有雨，大地之喜，那一滴滴雨点，

就是春种的一粒粟，秋收的万颗子。种

子，在谷雨中萌发，破土而出；秧苗，沐浴

着谷雨，洗出一片生机盎然的绿意；农民，

与谷雨同行，希望的田野一定能孕育出幸

福与美好。

谷雨送春归，春天就要过去了。谷

雨，一个文字里给人湿润的感觉并散发着

浓郁稻香的节气，在这个时节怎能少得了

一缕淡淡的茶香呢？

关于春茶采摘，《茶疏》中说：“清明太

早，立夏太迟，谷雨前后，其时适中。”谷雨

是春季的最后一个节气，此时天气温和，

雨量充沛，使得茶树的叶芽肥硕，色泽翠

绿，是采制春茶的最佳时期。谷雨采茶，

以独芽或一芽一嫩叶为佳，一芽两嫩叶也

可。独芽茶，外形或扁平或如针，直挺，碧

绿，煞是好看；一芽一嫩叶的茶经过冲泡，

叶如旗、芽似枪，如古代的猎猎旌旗，被称

为“旗枪”；一芽两嫩叶的茶泡在水里，则

像一个雀类的舌头，被称为“雀舌”。采制

谷雨茶，留住春天的脚步，其味鲜活，其香

怡人，乃茶中珍品。

不饮新茶，怎知谷雨。

“清茶素琴诗自成，品茶听雨乐平生；

滚滚红尘多少事，都付南柯无迹寻。”茶煎

谷雨春，沏上一壶谷雨茶，静听催生百谷、

泽润大地的雨声，看茶烟聚散，见茶汤嫩

绿，随茶香飘逸，浅酌啜饮，细细品味，心

中宁静致远…… （廖华玲）

静听谷雨淡品茗

别与茶叶一起泡水别与茶叶一起泡水


