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人人都怕老，但其实每个人老化

的时间与程度各有不同。根据联合国

经济和社会事务部定义，凡是年龄达

到 65岁以上的都称之为老年人，但其

实许多人生理老化的状况未必跟年龄

相符，有些人虽然 70岁却依然看上去

年轻，有些人年未半百却已垂垂老

去。以下身体老化征兆，你有几个？

♦洗碗时，身体会倚靠著洗碗槽

做为支撑。

♦原本喜欢开车兜风，现在却变

得不想动，或者有超过一年时间没去

爬山或跑步。

♦五官感受力衰退，例如：吃不了

坚硬食物、听不清别人说的话、对于炎

热或是寒冷的反应都很迟钝。

♦怎么睡都不舒服，例如：难以入

睡，睡眠时间比以前少、经常昏昏欲睡

或打盹。

♦身体柔软度与平衡性变差，例

如：无法单脚站立穿袜子，难以利落地

从沙发起身。

♦替自己剪脚趾甲时会觉得很吃

力。

♦看见蹲式马桶就放弃不用，因

为蹲不下去。

♦肌力和握力越来越差。例如：

买菜或购物时明显感觉自己的力气变

小、无法拧干毛巾等等。

出现上述症状，意味着你的身体

已经开始发出警讯！身体退化或老化

是每个人都逃不掉的生命历程，但如

果不想要晚年只能坐在轮椅上或百病

缠身，最好从现在开始培养生活好习

惯，才能帮助身体保持良好状态，或即

使老去也一样可以继续精彩人生。

♦睡醒起床前，先在床上伸展伸

展身体。

♦做好防范措施，避免跌倒，例

如：上下楼梯握住扶手，选择摩擦力

好、可预防跌倒的鞋子等。

♦多元均衡饮食，注意足够蛋白

质和各种营养素的摄取。

♦多走路、多运动，为自己创造机

会多晒太阳。

♦保持姿势端正，避免歪扭身体

超过5分钟，更不要长时间看手机。

♦选择软硬适中、高度适合自己

的有背座椅。

♦改掉久站或久坐的习惯，肩、

颈、腰都需要温和运动。

（龙 悦）

庆阳地处黄土高原的黄河中下

游地区，陕甘宁三省交汇处，少数民

族汇聚之地。川塬沟壑纵横交错，

草木茂盛，庆阳产地的羊肉，久负盛

名。

庆阳人吃羊肉泡馍，是一种嗜

好，几天不吃馋得慌，总要携家带口

上羊肉馆子吃上一顿。有时干脆自

家购一只活羊宰掉，先吃一顿羊肉泡

馍，再吃一两顿羊杂碎，剩余的肉用

来包包子、包饺子。

在县境内，山地里长有一种细枝

细叶的椒椒草，羊爱吃，吃这种草的

羊肉不膻。吃羊肉以“端阳节”前后

时间为最佳。这时，羊吃过春天的嫩

草，味道比任何时候都鲜美。

庆阳人对羊种、产羊地点、吃羊

肉的季节都很有讲究。他们只吃山

羊肉，一般不吃绵羊肉，嫌绵羊肉膻

气。若要吃绵羊肉，得等到冬季绵羊

喝了冰碴子水后才杀了吃，据说这时

的绵羊肉就不太膻气了。

庆阳人煮羊肉时一般是带骨

煮。人常说：鸡的骨头羊的髓。带骨

煮的羊肉可以将骨髓溶解在汤里，使

肉与汤更鲜美。煮肉时，下的调料以

姜为主，加胡椒、草果、肉桂、良姜

等。不下大香，怕味苦，也很少下花

椒，怕汤黑。

羊肉有几种吃法：一是清汤羊

肉。将剔骨羊肉切成片，放在碗内，

用正在煮羊肉的沸羊汤多涮几次，使

羊肉变热，然后舀人羊汤，加入羊油

辣椒，再撒上葱花和香菜。这时，鲜

红的羊汤上面漂浮着白葱和绿菜，红

白绿相间，不要说吃，看上一眼，也令

人馋涎欲滴。如果嫌味不浓，还可以

加少许胡椒粉。在桌上放上蒜瓣，供

食者下肉吃，俗话说“吃肉不吃蒜，营

养减一半”。二是清炖羊肉，又叫座

锅羊肉。将羊肉带骨剁成小块，下锅

煮烂，舀人碗中，调上鲜红的羊油辣

椒和葱花、香菜，热腾腾地。

羊肉泡馍，重点在于羊汤是清

的，这样泡馍，保持了羊汤的清鲜。

庆阳人吃羊肉泡馍用的馍，是发面

的，较软和。有的烙成小圆饼，有的

烙成大锅盔，庆阳人通称为“烙馍”。

庆阳人吃羊肉时，汤肉与馍分

开，由食者自己选用吃法：一种是将

烙馍掰成小块，放人羊肉碗内和着羊

肉及羊汤一块吃；一种是咬一口烙

馍，再吃一口肉或喝一口汤，下着吃。

吃羊肉座锅时，虽然羊肉和一块

块烙馍同时端上来，但你已顾不上吃

馍了，手筷并举，边褪骨头边吃肉，真

有点酷劲。外地人看得目瞪口呆，称

庆阳人是“北山狼”，说：“口外北山狼

吃羊肉，纯咥呢!”
庆阳人放羊、吃羊肉的历史悠

久，可以追溯到史前。那时，庆阳是

羌人活动的地方。羌人的“羌”字，从

“羊”从“人”，羌人与羊有着千丝万缕

的联系。以后到了宋王朝时，庆阳县

城之北，仍与党项羌的同类——熟羌

所生活的区域相接界，历史名臣范仲

淹知庆州时，防守的正是党项羌。

庆阳地区周围都是山区，山大草

茂，适宜牧羊。在过去，居住在这里

的农户大部分都养羊。每逢集日，在

牲口市场上到处有羊出售，羊肉馆就

在这里选购又大又肥的羊只。

在封建社会，庆阳县城一直是

府、州、县所在地，达官贵人和富豪较

多，从外面带来许多名厨，改进了烹

调羊肉的技术，使庆阳的羊肉泡馍更

加味美，成为陇上特色名吃。

（何得鉎）

温热的南风，青涩的麦浪，推开了农家柔美的小满

天。

小满，一个最接地气的节气，生长在浅夏的五月。

清晨，布谷鸟的叫声，叫开了农家的院门，农人扛着农

具，迎着红彤彤的朝阳，走向田间。谷雨时节点种的瓜

果秧苗，在小满时节里生长泛绿，农人赶着早儿，松土

锄草，精心侍弄。麦浪排排，在小满里翻江倒海，那是

农家最爱看的风景。在麦子灌浆的大好时机，农家开

渠放水，总不忘浇一遍灌浆水。水儿清亮，沿畦田流

淌，欢快了青涩的麦穗，就着小满的清风，点头哈腰，随

风跳舞。

小满时节的太阳已经很毒了，忙碌了一大早的农

人，收拾农具回家歇息。还未进家，饭菜的香味已然飘

出小院。小满时节，农家的院内生机勃勃，蔷薇花趴在

墙头灿然开放，石榴树举着耀眼的红晕映红了小院。

最可爱的是那一地雏鸡，在老母鸡的带领下，满院子觅

食。看主人回家，大黄狗摇着尾巴，上蹿下跳地迎接。

石榴树下的石凳上，一桌香喷喷的农家饭已经上桌。

农人端起酒盅，笑吟吟抿了一口，那是劳作后的惬意。

“爹，娘，忙夏准备好了吗！”出嫁的女儿骑着电动

车回娘家慰夏了。女儿的到来，是小满时节农家最动

心的事了。女儿放下带来的鸡鸭鱼肉，满院子瞧看，而

后搂着母亲的肩膀咯咯笑着拉知心话儿。父亲洗鱼切

肉，乐呵呵地忙碌着，小院一派幸福祥和。

小满时节，农家蚕事正浓。小蚕姑站在桑树下，站

成浅夏里一幅最美的剪影，伸手拉下一根桑枝，揽进怀

里，将一片片柔嫩的桑叶捋下。累了，就摘几枚紫红的

桑葚儿，咀嚼着劳动的甜蜜和初夏的味道。桑叶采回

后，均匀地布散在蚕席上，那一番“蚕食”的景象，像阵

阵微雨，滋润着蚕农的心绪儿。有蚕茧成熟，开始在小

满里抽丝。抽丝，是五月最隆重的日子，抽出了农家红

火的日子。

“映水黄梅多半老，邻家蚕熟麦秋天。”小满，蚕事

喜人，杏子正黄，麦子稍黄，满目清和。小满，一个五月

最美的时节，柔美着农家，诗意着田野！ （魏益君）

小满如画小满如画
照浅夏照浅夏

陇上非遗——庆阳羊肉泡馍

老年人如何
保持身体良好状态

肠道传染病是一种常见的消化道传播疾病。

各种病原体从病人或者携带者的粪便、呕吐物中排

出，污染周围环境，再通过水、食物、苍蝇、蟑螂等媒

介，经口腔进入胃肠道，在人体内繁殖，产生毒素致

病，并排出病原体传染其他人。常见的肠道传染病

主要有：手足口病、细菌性痢疾、甲型肝炎、霍乱、伤

寒、副伤寒、细菌性食物中毒等。

怎样识别肠道传染病？

出现稀便、水样便、黏液便、血便或脓血便，大

便次数增多，一日三次或三次以上，并可能伴有发

热、腹痛、恶心、呕吐等症状。此时应立即到医院的

肠道门诊就医。

如何预防肠道传染病？

夏季预防肠道传染病的主要措施是：三管一灭

一增强。

管好水源。保证饮用水不被污染，特别是不被

粪便污染。

管好饮食。预防肠道传染病的关键是注意饮

食卫生，防止“病从口入”。要做到生吃瓜果要洗

净，不喝生水，不吃变质食物，隔夜饭菜要加热后再

食用，养成良好的饮食卫生习惯。

管好粪便。要养成饭前便后洗手的习惯，在农

村应特别注意，不要让厕所的粪便流出来污染水

源。

“一灭”指消灭苍蝇。苍蝇携带大量的病源，在

其取食的过程中会污染我们的食物，人吃了被污染

的食物就可能发病。

“一增强”指我们要锻炼身体，增强体质，提高

对疾病的抵抗能力。充足的睡眠和丰富的营养有

助于增强体质，也有助于预防夏季肠道传染病。

（东 黎）
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西红柿蛋汤

夏日养生汤夏日养生汤

毛豆富含蛋白质、维
生素和纤维素，在夏季非
常适合食用。毛豆粥的
制作方法很简单：将毛豆
泡水3小时，去皮煮熟，放
入熟米粥中搅拌，再加入
适量的食盐、糖即可。这
种汤可以调节体内水分、
增强肝脏的排毒功能，还
可以通过促进胃肠蠕动
来改善便秘问题。

西红柿是一种低热量、低

脂肪的食物，有很多好处，如：

保护皮肤免受阳光伤害、增强

免疫力和维持肠道健康等。西

红柿蛋汤是一道美味可口、具

有扩张血管、降低血压和增强

体力的好处。做法：将番茄切

成小块，打入一个鸡蛋，直到煮

熟，可以加入葱、姜和胡椒粉调

味。这种汤不仅能够健胃消

食，还有助于改善消化。

毛豆粥

芡实是一种草本植物，具
有强壮身体、

改善免疫力和预防中风等作用。芡实猪蹄

汤就是将芡实和猪蹄一起炖煮的汤。猪蹄

子去除血水，将
芡实洗净加水和猪蹄子放入

锅内大火烧沸，转
小火炖

1-2小
时，调

味即

可。这是一道美味又健康的夏季养生汤，可

以帮助预防心血管疾病，还
可以减轻老年人

的骨质疏松症状。

芡实猪蹄汤

（王文咏）

初夏季节，在路埂边、沟渠旁、山坡上，一蓬蓬的苦

菜生长得翠绿茂盛。唐朝诗人元稹有诗云：“杏麦修镰

钐,錋欔竖棘篱。向来看苦菜，独秀也何为？”描写了初

夏时节的景象，此时的苦菜一枝独秀，最为鲜美。

早在先秦时期的文献就有苦菜的记载。《逸周书·

时训解》云：“小满之日苦菜秀。”秀，即生长得枝叶繁

茂。初夏正值小满节气，元代文人吴澄编著的《月令七

十二候集解》将小满分为三候：“一候苦菜秀；二候靡草

死；三候麦秋至。”《诗经·采苓》云：“采苦采苦，首阳之

下。人之为言，苟亦无与。舍旃舍旃，苟亦无然。人之

为言，胡得焉？”当时人们就到首阳山下采摘苦菜食用。

初夏，小麦还没有完全饱满成熟，正处于青黄不接

的季节。在过去，陈粮不足，新粮未收，粮食难以为继，

百姓只得食苦菜来解决粮荒。而苦菜适应性极强，南

北方都能生长，遍布于田野草丛之间，民间有“春风吹，

苦菜长，荒滩野地是粮仓”的歌谣。

苦菜是民间的俗称，为多年生草本植物，叶片大，

叶似蛇形。它茎秆脆，开黄花，苦中带涩，涩中带甜，新

鲜爽口。《诗经·谷风》说：“谁谓荼苦，其甘如荠。”荼，即

苦菜也，其味道如甘甜的荠菜。

从中医角度说，食用苦菜益处诸多：其一，苦菜营

养丰富，富含人体中所需要的胡萝卜素、维生素C以及

钾盐、钙盐等，有保健之功效；其二，进入夏季后，高温

闷热，人的胃口下降，不思饮食，进食量较其他季节明

显减少，体重减轻，有时还伴有低热，身体乏力、疲倦、

精神不振，很容易出现燥热症状，这就是人们常说的

“苦夏”。而苦菜有降火养心之效，民间有“多吃苦，防

中暑”之说。《神农本草经》说：苦菜“味苦寒，主五脏邪

气，厌谷，胃痹。久服，安心益气，聪察少卧，轻身耐

老。”常吃苦菜能消除夏天内脏的燥热邪气，精神饱满，

增强体力；其三，苦菜还具有很高的医药价值，全草可

入药，具有清热解毒，活血排脓的功效，可煎汤内服或

揭敷患处外用。李时珍在《本草纲目》中称为败酱、泽

败、鹿肠、鹿首、马草，气味苦、平、无毒，主治腹痈有脓、

产后恶露、产后腹痛、蠼螋尿疮。民谚说道：“苦菜花

香，常吃身体硬梆梆；苦菜叶苦，常吃好比人参补。”

现在人们的生活好了，当年用以充饥的苦菜已成

为人们餐桌上的“稀罕物”，甚至成为星级酒店里的上

等佳肴。人们到田野里挖来苦菜，用开水烫后，凉拌、

做汤、炒食或者拌面、蒸成菜馍馍食用。如凉拌苦菜、

苦菜猪肝汤、清炒苦菜、蒸苦菜等。

诗人刘长卿《小满》云：“昨夜玉盘沉大江，夜来忽

梦荠麦香。时人但只餐中饱，莫忘旧时苦菜黄。”告诫

世人吃饱饭的日子来之不易，不要忘了曾经靠苦菜艰

难度日的时候，更要珍惜眼下的幸福生活。

（郑学富）

初夏时节话苦菜


