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烈日炎炎，天气热得人食欲全无，这

时适当吃些酸辣口味的美食，不仅增加食

欲，还能带来一些健康益处。

醋+辣椒：控糖减肥。酸辣土豆丝、酸

辣粉、酸辣豆芽、酸辣白菜、凉拌酸辣海带

丝……醋作为一种发酵调味品，能促进唾

液和胃液的分泌，有开胃健脾、促进消化

的作用。由于维生素C、维生素B1和维生

素 B2 在酸性条件下比较稳定，因此做菜

时放醋能帮助食物保留更多的水溶性维

生素。另外，研究显示，醋可以在一定程

度上减缓淀粉的消化速度，抑制餐后血糖

上升。辣椒有着强烈的辛辣味和刺激性，

营养比较丰富，尤其是维生素 C 含量很

高。其中含有的辣椒素不仅具有镇痛作

用，还能提高新陈代谢，有助燃脂、减肥，

并且能舒张血管、预防血压升高。

酸辣泡菜：促进消化护肠道。泡菜带

有酸味，是因为蔬菜表面自带的乳酸菌，

利用蔬菜里的少量糖和氨基酸，发酵产生

了乳酸。在腌制泡菜时加入小米辣，会让

泡菜风味更佳。专家介绍，泡菜不仅酸辣

开胃，其中含有的乳酸菌和乳酸还可以帮

助改善食欲、促进消化、调节肠道菌群、保

护肠道健康。由于每种蔬菜亚硝酸盐产

生的峰值时间不尽相同，所以一定要等到

腌制15天以上才能食用，切忌吃太多短期

腌制的“暴腌菜”。

需要注意，患有胃溃疡或者胃食管反

流、口腔溃疡、哮喘、便秘、肛周疾病以及

皮肤病的人，应少吃或不吃酸辣食物，以

防加重病情。 （卜庆萍）

立秋，“立”即开始，立秋表示暑去凉来，秋天

开始之意。然而，立秋以后还有短期的回热现象，

我国民间称之为“秋老虎”。秋季养生，以养收为

原则，此时节进行自我调养，应当在遵循自然规律

基础上结合天地之气，不可过早收敛气机，以防疾

病“秋后算账”。

多食柔润食物 以益肺胃之津

经历了整个炎热夏季，人体内积聚的热量比

较多，立秋前后，天气尚未转凉，人体也不可过早

收敛阳气，加重体内积热。此时，适合食用甘凉或

甘润之物，既可防秋燥，又可消除暑日积结的瘀

气，比如西瓜、枇杷、菠萝、酸梨以及芝麻、糯米、蜂

蜜、乳品等都是不错的选择。

值得注意的是，枇杷含膳食纤维比较高，西瓜

性味偏凉，素体脾虚、腹泻之人当慎食。此类人群

在食用偏寒水果时可采用煮熟食用的方法，祛其

寒性，留其润性。此外，酸味水果，比如苹果、葡

萄，亦为生津润肺胃之佳品。

增加户外运动 方显精神百倍

立秋之后，天气逐渐清爽，风高云淡，正是走

出家门，到大自然中锻炼的大好时机。推荐两种

运动：一是爬山，一是慢跑。

爬山可以促进毛细血管功能，全身舒爽通畅，

还可以明显提高腰、腿部的力量。秋日登高，由于

气候的独特，气象要素的变化对人体生理机能有

特殊的益处。当然，爬山时间要避开气温较低的

早晨和傍晚，速度要缓慢，上下山时可通过增减衣

服达到适应空气温度的目的。高血压、冠心病等

患者更要量力而行，以防产生不测。而慢跑也是

一项很理想的秋季运动项目，跑速自定，跑程不

限，既能增强血液循环，改善心肺功能；又可提升

脑部的血液供应和脑细胞的氧供应，促进大脑更

高效工作。

调畅情志 谨防悲忧等不良情绪

秋风秋雨愁煞人。立秋以后，有些人容易出

现沮丧、抑郁等情绪，被称为“秋雨病”，情绪随季

节变化而大起大落，严重者甚至要住院治疗。预

防“秋雨病”要学会管理自己的情绪，要主动应对，

可以尽量给自己更多的愉快体验，比如读书、听一

些安静的音乐、结伴出游等，放松心情，开阔心境，

积极调节情志。

薄衣御寒 顺应自然气候变化

秋季过后，天渐凉爽，早晚温差加大，而地气

仍暖，早晚适量增减衣服的同时，还要注意“春捂

秋冻”，此时少穿主要指下半身。过早的增衣加

被，会把夏季体内蓄积的热和湿“关”在体内，不得

宣泄，且此时室内温度较室外高，入室后完全可以

少穿点。 （游 云）

我每天至少有 8 小时要和鼠标、

键盘“厮混”在一起，朝九晚五累了一

天，最多的消遣也就是抱着手机浏览

放松。我已经被“鼠标手”盯上了。

▲ 手指发麻 最好做个超声检查

信息化时代的飞速发展，电脑成

了上班族的标配，手机屏幕越来越大，

更是成了人们不离手的生活工具。而

这些都是因为我们长时间打字、移动

鼠标，手长时间高高地抬着（握鼠标），

加上频繁使用手指，使相关部位的神

经肌肉因过度疲劳受损。受损导致的

缺血缺氧引发手指酸痛发麻、灵活性

下降，但甩一甩手会有所好转。

如果出现这种现象，且经常发生

在拇指、食指和中指上，就是“鼠标手”

的预兆。这种情况若连续几天不缓

解，一定要尽快去做个超声检查，以便

早日采取措施。

▲ 拖延不治 当心抓握功能丧失

“鼠标手”的学名是腕管综合征。

我们的手腕上有一个重要的“通道”叫

腕管，手上的正中神经（控制手上运动

和感觉的一根重要的神经）和其他重

要结构都穿行在这个通道中。

当腕管发生炎症或者受到挤压

时，升高的压力就会压迫正中神经，由

此产生了一系列症状。“鼠标手”就是

由于手腕关节长期密集、反复和过度

活动，使腕关节里面的正中神经受到

了压迫，从而引起疼痛麻木。

腕管综合征严重者会导致神经受

损，手部肌肉萎缩。若不治疗，久而久

之手上的肌肉将会变得虚弱无力，抓

握都会变得困难。因此，切莫小视，要

早防早治。

如果怀疑自己已经被“鼠标手”盯

上，我们需要到医院进行超声检查。

超声可直观显示腕管内的正中神经局

部受压变扁，受压部位近侧及远侧正

中神经增粗。超声还可发现多种引起

腕管综合征的病因，包括先天性异常

和获得性病变，前者包括腕管处异常

肌腹、正中动脉等，后者如韧带肥厚、

肌腱腱鞘炎、腱鞘囊肿、脂肪瘤、血管

瘤等。

▲ 工作间隙 别忘给手指做体操

谁又是“鼠标手”的最爱呢？除了

经常用电脑的办公族，中老年女性也

是易中招人群。

女性手腕通常比男性小，腕部正

中神经容易受到压迫。随着身体各项

机能趋于衰弱，肌腱纤维退变老化、损

伤后往往不能很快恢复，因此中老年

女性很容易发生“鼠标手”。

预防“鼠标手”，从适当活动手腕

开始，治疗则要从手腕制动开始。

说了这么多，“鼠标手”也不是不

能预防的。

首先，在工作间隙做一些握拳、捏

指等放松手指的动作缓解疲劳。

其次，收起二郎腿，保持端正坐

姿，以免使用鼠标时上身向前倾，尽量

不要让自己手臂悬空，坐在电脑椅最

好靠着背垫，双脚平放在地面上。

再次，就是选个好鼠标加个鼠标

腕垫、巧用快捷键，尽量让自己的手腕

儿歇一歇。

至于“鼠标手”治疗方法则需要因

具体情况而定：手术或非手术治疗，激

素局部封闭注射尽管可以暂时缓解症

状，但存在并发症，如损伤正中神经

等，不建议常规应用。 （伊羽雪）

我国古人很早就注重午睡的养生作用，还常以此

作为文人的潇洒闲适。如《带经堂诗话》有一首诗，谈

午睡心态：“槐午睡方熟，息肩者稚子。老妻撼绳床，饭

熟呼不起。不能工磬折，发乱无人理。我懒我自知，不

要旁人喜。”此诗说大白天的酣睡，其实是在炫耀自家

的疏慵自在。宋代陆游也有诗曰：“花竹幽窗午梦长，

此身与世且相忘。青山绿地溪水长，不觅仙方觅睡

方。”这最后一句，道出了睡眠的重要性及养生真谛。

宋人蔡持正有诗云：“纸屏石枕竹方床，手倦抛书午梦

长。睡起莞然成独笑，数声渔笛在沧浪。”这是一首脍

炙人口的描写有关“午睡”的诗，其中“手倦抛书”，形容

入睡情态；“莞然独笑”，写“昼寝”后悠然自得独自失笑

的满足感，形象入微。

其实，午睡不仅是一种生活习惯，更是一种艺术享

受，要说从艺术上得午睡之妙的人，非清朝文人李渔莫

属是。他的《闲情偶寄》中，有一段专门论述午睡的文

字：“然而午睡之乐，倍于黄昏，三时皆所不宜，而独宜

于长夏……况暑气铄金，当之未有不倦者。倦极而眠，

犹饥之得食，渴之得饮，养生之计，未有善于此者……

必先处于有事，事末毕而忽倦，睡乡之民自来招我。桃

源、天台诸妙境，原非有意造之，皆莫知其然而然者，予

最爱旧诗中，有‘手倦抛书午梦长’一句。手书而眠，意

不在睡；抛书而寝，则又意不在书，所谓莫知其然而然

也。睡中三昧，惟此得之……”这段文字，用比较的手

法，先言午睡之宜，次写午睡之妙，再说午睡过程，边做

点事情，边自然而然入睡，最好是手捧书卷，且读且

睡。文字将细腻的生活体验融于笔端，把细致的描写

纳于笔下，是一篇颇值得玩味的写“午睡”的妙文。林

语堂曾说：只有当人类了解并实行了李笠翁所描写那

种睡眠的艺术，人类才可以说自己是真正开化的、文明

的人类。林先生之言虽不无夸大之处，但也确实是一

位懂李笠翁的千古知己。

有人说：夜睡是必需品，而午睡是奢侈品；夜睡是

生存，午睡就是生活。其实，我觉得总之，午睡不仅利

于养生，使人心情愉快，带来的生活乐趣，还有助于能

提高午后的工作效率。当然了，从现代医学角度而言，

虽说“夏日炎炎正好眠”，但午睡时间不宜过长，如果午

睡时间过长，中枢神经会加深抑制，脑内血流量相对减

少会减慢代谢过程，导致醒来后周身不舒服而更加困

倦。所以，午睡不光是一种生活习惯，也是一门艺

术！ （孟祥海）
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俗话说：“要想长寿，常吃黑豆。”《本草纲目》

中也有“常食黑豆，可百病不生”的记载。因为黑

豆具有高蛋白、低热量的特点，有机黑豆中蛋白质

含量高达 36%－40%，相当于肉类的 2倍、鸡蛋的 3
倍、牛奶的 12倍，还能提供食物中粗纤维，促进消

化，防止便秘发生，所以它一直被人们视为药食两

用的佳品。

生活的乐趣在于寻找，舌尖的感觉在于创

意。聪明的家乡人，不知何时用来源广泛的黑豆

入茶。这是一种经晾晒加工和炒制得到的保健养

生茶，用来直接泡水，既保留了黑豆中的丰富养

分，起到了滋补、食疗的作用，又弥补了过去家庭

经济条件不好，买不起茶叶的困窘。

做黑豆茶，首先得晾晒。把带豆荚的黑豆从

地里收割回来，晒干后用连枷棍棒锤打，使黑豆与

豆荚完全剥离，彻底晒干。接着用簸箕簸出夹杂

的秕粒和豆衣，挑拣出秸秆、柴草等，存储在通风

的蛇皮袋里备用。

接着炒茶。挑出粒大饱满的黑豆，用清水洗

干净，放在锅里用文火慢慢炒熟，炒制出来的茶香

不香，功夫全在这火候上。火太大会使最外面的

一 层 糊 了，而最里面的还是生的；火

太小就炒成“铁豆”，泡不

软又咬不动，茶汤的浓度不够理想，黑豆的营养也

不能充分释放。

经过晾晒、炒制等工序做成的黑豆茶，营养价

值极高。有研究表明，黑豆茶具有预防动脉硬化、

延续衰老、调节内分泌、缓解便秘、消除水肿、口腔

溃疡、牙龈肿痛、眼睛红肿、脸上长痘痘、治疗中

风、痤疮等多种功效。尤其在炎热的伏天，对极易

出现上火的人，多喝黑豆茶有助于清凉解表、祛湿

补肾，加之黑豆性平，喝多了不会拉肚子等不适。

中医界一直流传着一个说法：“补药一堆，不

如黑豆一把。”这是说黑豆的解毒、利水功效，能把

肾中多余的水排出去，青色的豆肉入肝可以增强

肝功能，而肝却可以疏泄气血、解毒排毒。因此，

对肝脏不好、身体里毒素重的人来说，平时多吃黑

豆、多喝黑豆茶再好不过了。

除了做黑豆茶，家乡人还经常用黑豆煮水。

即按照半碗黑豆两碗水的比例，将黑豆洗干净后

下锅，下锅的黑豆不用提前浸泡，水烧开后中火煮

10分钟就可以了。黑豆水喝过后，剩下的粘稠黑

豆可用来熬粥或榨豆浆。有些人喜欢煮黑豆水时

加入适量冰糖，这样喝起来味道会更佳；还有的会

加点陈皮，喝起来既有豆香味，又混合着一股桔子

味，可口极了。

值得注意的是，生黑豆与熟黑豆的功效截然

不同，生黑豆不能直接入茶，否则会引起中毒。感

冒、月经期间，有子宫肌瘤、痛风和肾囊肿、肾结石

等肾病患者，还有对黑豆过敏者，也忌食黑豆。

炎炎夏日，黑豆茶泡起来简单，给烦躁的乡村

带来了无尽的清凉和欢乐，即使再旺盛的心火也

能瞬间被浇灭。不知何时，它赫然出现在农家乐

里，给远道而来的游人带来丝丝清凉。（刘志洲）

黑豆茶

慢性咽喉炎如果吃的过咸，咳嗽痰多的症状就会

加重。这是因为咽喉部或上呼吸道对盐分高的食物比

较敏感，吃得太咸，唾液分泌减少，咽喉黏液增加，从而

导致喉咙不适，进而引发咳嗽。

长期吃的咸，还会抑制呼吸道细胞活性，降低抵抗

能力，容易出现感冒、呼吸道炎症。

慢性咽喉炎患者应少吃太咸、太辣、油炸、熏烤的

食物或盐分较高的炒货，如瓜子、花生等，以及薯片之

类含盐分高的零食。

另外，支气管扩张、慢阻肺、慢性扁桃体炎患者也

别吃太咸，否则会加重咳嗽。

咳嗽咳痰喝桔梗水
桔梗10克，与250毫升清水一同放进碗中，隔水蒸

30分钟后，去渣取汁液，分3次饮服。一般服用1天后

咳嗽咳痰就会减轻，3日后偶有咳嗽，连续 1周即可痊

愈。

方中桔梗味苦、辛，性平，具有开宜肺气、祛痰、排

脓的功效，适用于外感风寒、咽喉肿痛、肺浓疡、咳吐脓

血、痢痰腹痛等。

桔梗含桔梗皂甙、菠菜甾醇及其甙、桔梗酸等。其

中桔梗皂甙能刺激黏膜，引起黏膜分泌亢进，使痰液稀

释，促使其排出。同时，皂甙还有镇咳和解热的作用。

此外，桔梗还具有抗炎作用，用桔梗治疗咽喉肿痛、伤

风咳嗽及其他呼吸道炎症，如支气管炎、肺炎等均能获

得满意疗效。 （胡佑志）

慢性咽喉炎别吃太咸

立秋常在伏天。小城接连

下了几场雨，虽然来得快去得

也快，清凉的雨水却也将夏末

的酷热冲洗的七零八落。

立秋，预示着炎热的夏天

即将过去，秋天即将来临，万物

结实成形，收获的季节到了。

古人根据物候的变化特征将立

秋分为三候，“一候凉风至”“二

候白露降”“三候寒蝉鸣”。立

秋后，炎热不会迅速消逝，但是

总会在不知不觉中渐渐转凉。

乡下的母亲捋了捋额前凌

乱的白发，汗水把汗褂子粘在

了背上。夜幕降临，村子里人

声嘈杂，酷暑难耐的乡亲们，扛

不住屋子和院子里的闷热，扎

堆聚集在村口的大树底下乘

凉。父亲腰椎不好，不宜久坐，

我切好一盘西瓜，陪父亲在院

子里说话；月亮散发着皎洁的

月光，洒向了房屋、父亲、母亲

和我的身上——这种场景似乎

已经十多年没出现过了。

立秋后，瓜果飘香。农家

院里，葡萄架上吊着串串葡萄，

乌红透亮，如珍珠、似玛瑙。院

墙上爬满丝瓜藤，蛋黄似的黄

花，惹得蜜蜂嗡嗡叫、蝴蝶翩翩

起舞。屋檐下挂起的一串串红

辣椒似一团团燃烧的火苗。

二十四节气中，立秋排行

十三。若把一年看作人的一

生，它和我一般年龄，三十而

立。从来，“立”都包含“不破不

立”的寓意。立秋也是，破的是

暑夏的酷热和时光的流逝，立的

是金秋的清凉和人生的收获。

季节交替，一年年寒来暑

往，数千载光阴倥偬而过，从酷

暑步入立秋，那早晚凉爽闲适

的“尜尜天”，让我不由得浅吟

一句“天凉好个秋”。（陆明华）

又到立秋


