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不知不觉秋天来了，秋天很美，

淅沥的小雨，淡淡的微风，天空中几

朵浮云似絮……秋天除了赏秋景，

还可以品美食，玉米都成熟了，柿子

挂满枝头，苹果、梨子、葡萄也已经

果实累累。还有一种小果子，也赶

在秋天成熟，它就是无花果。

提起无花果，很多人都误以为

它“无花而实”。无花果真的无花

吗？其实无花果只是花开得很小，

且长在果实里面，这种现象被称为

“隐头花序”，所以无花果才被误解

成了无花。

趁着秋天无花果大量上市的季

节，可得使劲吃，错过真的太可惜

了。无花果富含蛋白质、氨基酸、维

生素和多种矿物质元素。早在《随

息居饮食谱》中称“无花果可清热、

润肠”。此外，古书中对无花果可润

肺、化痰的记载也比比皆是。

无花果清甜可口，还带有芝麻

和香蕉的香气，但可惜的是，无花果

的尝味期并不长，而且无花果不易

储存，好在可以把无花果晾晒成果

干，再保存起来就容易多了。无花

果干不仅可以直接嚼着吃，也可烹

饪各种风味独特的汤粥，例如无花

果鸽子汤、无花果竹荪汤、无花果银

耳汤都是我的“心头好”。

无花果莲子梨汤

食材：莲子、无花果和梨。制作

方法：煮无花果汤时，搭配莲子，清

润的同时还可以养脾胃。莲子清洗

干净后用清水浸泡1小时，这样更容

易煮熟。莲子每人每次10颗左右就

可以，不要太多。梨削掉皮、去核后

切成块儿备用。先把莲子倒入锅

中，因为莲子比较耐煮，大火煮开转

中火煮20分钟，然后把无花果、梨和

梨皮一起倒进来，继续煮 20 分钟。

无花果煮到饱满时，莲子也软糯了，

此时把梨皮捞出丢掉，加入适量老

冰糖煮到融化，如果不能吃糖也可

不加。

无花果干比鲜无花果更适合煲

汤，所以煮无花果汤时要用无花果

干。

无花果不论是直接食用还是煮

汤粥前都必须清洗干净。

无花果虽好，但也不能吃太多，

每天也不要超过5颗。

（黄 娜）

按照传统历法，立秋一

到，秋季伊始。“秋燥、秋感、

秋泻”是“秋老虎”的三板

斧。

《管子》中记载：“秋者

阴气始下，故万物收。”中医

认为，燥为秋季主气，称为

“秋燥”，其气清肃，其性干

燥。初秋时节，暑热之气尚

未尽散，加之雨水较少，天

气干燥，温热之气与燥气相

结合，化为“温燥”。温燥之

邪最容易侵犯肺和肠道等

“多津液”器官。肺为娇脏，

喜润恶燥，肺与大肠相表

里，燥邪犯肺，偏袭大肠，出

现肠道津亏，故此人体会出

现少津的现象，比如皮肤干

燥、口鼻干燥、两目干涩、咳

嗽咽痛、便秘等。

“秋老虎”期间，早晚凉

飕飕，中午成蒸笼，快速的

冷热变化对抵抗力是一个

严峻考验。在这样的环境

下，呼吸道黏膜受到乍冷乍

暖刺激后，常影响黏膜纤毛

的正常运动，呼吸道免疫防

御功能下降，给病原体侵入

提供了可乘之机。此时如

果穿着衣物不合适，或者平

时身体素质偏差，很容易引

起伤风感冒，重则出现气管

炎、肺炎。

夏秋交替之际，消化道

疾病以感染性疾病为主，包

括细菌性痢疾、大肠杆菌引

起的胃肠疾病，以及被污染

食物引起的食物中毒，这些

疾病都以吐泻为主要表现，

并伴有不同程度的脱水和

电解质紊乱。其中，轮状病

毒感染在“秋老虎”季节尤

为猖獗。

除了感染性因素，天凉

之后人们食欲转佳，暴饮暴

食下胃肠负担加重；昼夜温

差大，腹部容易受凉，肠道

蠕动加快，也会出现腹泻症

状。

（东 黎）

近年来近年来，，贴秋膘之风大为盛行贴秋膘之风大为盛行。。不过不过，，凡事有利就凡事有利就

有弊有弊，，很多时候乱贴秋膘很多时候乱贴秋膘，，弊多于利弊多于利，，贴不好会加大高贴不好会加大高

血压血压、、糖尿病等慢性疾病的风险糖尿病等慢性疾病的风险。。在这个问题上在这个问题上，，我没我没

有一味地跟风有一味地跟风，，而是根据个人的喜好独辟蹊径而是根据个人的喜好独辟蹊径：：孟秋贴孟秋贴

素膘素膘。。

进入初秋，家乡的各种素食次第登场。那些食材

都来自大自然，或来源于自家小院，或产自于田间地

头，从不打药施肥，环保又经济。每年这时间，一有机

会我就会携妻带女赶回老家，专程去品味那些乡土美

食，美其名曰“贴素膘”。

煮嫩玉米，是母亲初秋的老传统。每年春末，母亲

便会在自家院子的空地上种上一小片玉米。因为种植

早，再加上管理精心，责任田里的玉米还没有抽穗吐

缨，小院中的玉米已经能够煮熟食用了。母亲煮嫩玉

米与别人不同，她会把玉米须洗净后一同放入锅中熬

煮。起初，我有点不解，后来上网一查才明白缘由，原

来经过熬煎的玉米须有降血压、降血脂的功效。我和

父亲的血压都有点偏高，这样做可以起到食药同补的

作用。每每吃过鲜嫩的煮玉米，我总会盛上两碗汤水，

一同喝下，还别说，那种略带甜味的感觉真不错，用女

儿的话说，绝不亚于超市里的各种饮料。

煮食嫩毛豆和嫩花生，应该是我和老父亲的最

爱。每年谷雨前后，勤劳的老父亲都会在田间地头的

空地上种植一些大豆、花生。初秋时节，待到大豆和花

生鼓胀饱满了，便可煮熟食用了，鲜嫩又不乏清香。回

到老家，我总会陪老父亲喝两杯，而煮熟的嫩花生和嫩

毛豆，就是绝佳的下酒菜。一边呷着小酒，一边静静地

剥着嫩毛豆和嫩花生，整个小屋充满了温馨与祥和，每

当此时，年过古稀的老父亲总会颇有感触地提起那些

陈年往事：经济困难时期，花生和大豆属于稀罕物，甭

说鲜嫩着食用了，就是成熟后也很难见到，大都卖给了

小商贩。

进入初秋，家乡下暴雨的机会不多了，大都是些绵

绵小雨，雨量虽然小，但下雨的时间往往较长。经过长

时间的滋润，草丛中的地耳一个个展露头脸。别看地

耳长得不起眼，但蛋白质含量比较高，脂肪含量却比较

低，富含多种维生素和磷、锌、钙等营养元素。小雨过

后，父母总会到草丛中、树林间采摘些来，洗净后放入

冰箱，专等我们回家后食用。地耳食用简单，既可凉

拌，也可炒菜、熬汤。临别回家，父母总会给我们装上

点地耳，我都会来者不拒，我知道，那不仅仅是稀少的

绝美食材，更是一份份浓浓的乡情。 （邓荣河）
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“高鸟黄云暮，寒蝉碧树秋。”

每年的秋天，住在乡下的母亲就

会亲自下厨，给我们远在外地的

子女们做各种各样的“梨肴”吃。

秋季吃梨，养生保健，强身健体，

因此，“金秋梨宴”成为我家持续

多年、独具特色的“家庭养生保健

美食汇”。

老家的院子中，有一棵老梨

树，每年秋天，枝间都挂满了黄澄

澄的梨。略通医道的母亲常说，

梨有“百果之宗”美称，具有生津

止渴、润燥化痰、润肠通便的功

能。秋天吃梨，不仅能够尝到梨

子最成熟的味道，还可以起到润

“秋燥”的养生保健作用。所以，

秋天一到，母亲就低处手摘、高处

竿打，把成熟的梨子摘到筐里，

“囤”上一周，然后，以梨为食材，

做成各种家肴给她的孩子们。家

里摆“梨宴”时，6个家庭加上母亲

共 20 人团团围坐在院子里，大家

簇拥着母亲，边吃边聊，其乐融

融，所谓“天伦之乐”，当此是也。

俗 谚 云 ：“ 七 月 核 桃 八 月

梨”。母亲对秋天的梨非常看重，

这些年她在老家“研制”出了好多

秋梨的养生保健吃法。

“金秋梨宴”上的第一道梨肴

是“糖蘸梨块”——这可能是秋梨

的最简便吃法，即把削皮的梨切

成小方块，蘸白砂糖吃。这种吃

法保存了梨的原汁原味，吃起来

非常爽口。

第二道梨肴是“梨脯”。母亲

早早把秋梨削皮、去核、切片，然

后晾晒、腌制，制成梨脯。梨脯制

作简单，平时可以作为一种日常

零食给小孩吃。

“金秋梨宴”上的第三道梨肴

是“梨罐头”。将秋梨削皮、切瓣、

去核后，用清水煮八分熟时，捞

出，晾凉，装瓶，添入原汤汁，加

糖，放在冰箱里一两天，就成“梨

罐头”了。这种罐头母亲做得最

地道，开罐食用时，清香甜美，汁

绵果脆，是不可多得的下酒菜。

因为制作过程中，不加任何“作

料”和“防腐剂”，所以味道绝对纯

正！

“金秋梨宴”上的第四道是

“冰糖蒸梨”。母亲把梨掏空后，

填入川贝、冰糖，放锅上蒸熟后便

做成了。这道梨肴有很好的润

肺、止咳作用，老家的乡亲们尤其

是老年人，几乎人人会做，人人都

爱吃！

“金秋梨宴”上的第五道梨肴

是“梨盅”。“梨盅”的做法与“冰糖

蒸梨”有些类似，把梨顶端切下一

块，像挖地洞一样掏去梨核和中

心部分的梨肉，然后把蒸熟的糯

米和少许碎肉一同放进去，再把

切掉的梨盖盖好，入锅蒸，便成了

“梨盅”。糯米浸进了梨汁，看上

去金黄，吃起来绵甜，别有风味。

第六道梨肴是母亲用梨和蜂

蜜共同熬成的“梨膏糖”。把梨切

片后，在清水中加入适量蜂蜜，然

后加热，熬至汤汁呈粘稠状，即

成。梨膏糖对气管炎有明显疗

效。

“金秋梨宴”上的第七道梨肴

是“肘梨同殿”。所谓“肘梨同

殿”，就是把猪肘与梨块合炖，炖

好的猪肘浸入了梨的甜味，吃起

来不腻不绵，而且还筋道，真是唇

齿生香！猪肘含有大量的胶原蛋

白质，可使皮肤丰满、润泽；与梨

合炖后，有和血脉、润肌肤、填肾

精、健腰脚的作用。

“金秋梨宴”上的第八道梨肴

是“醋片梨”。就是把白醋腌梨

片，腌三天即成。醋片梨色泽洁

白，吃起来酸甜可口，可以保肝、

助消化、促食欲。

“金秋梨宴”上的第九道梨肴

是“蜂蜜梨泥”。将梨块上锅蒸熟

后，捣成果泥，然后拌入蜂蜜。蜂

蜜梨泥绵甜适口，清香怡人。蜂

蜜富含有丰富的矿物质，既能护

齿，又可补钙。同时，蜂蜜不含脂

肪，对于老年人、高血压和心脏病

患者是最佳的天然食品。

在母亲的倡导下，我家的“金

秋梨宴”吃了很多年，家人们不但

个个身强体健，还总结出了一条

养生之道：生活中，只要我们有

心，养生之道遍地可寻。

（钱国宏）

鱼肉鲜嫩可口、营养丰富，

但是鱼的腥味常常让人难以接

受。如果去腥不彻底，就会影响

鱼肉的口感。以下六个简单实

用的小技巧，可以帮您轻松去除

鱼腥味。

橘皮去味法：烧鱼时放一点

橘皮可以去掉鱼腥味。

食糖去味法：在烹鱼时放适

量糖，即可去除鱼的腥味。

白酒去味法：鱼洗净后，用白

酒涂遍全身，1 分钟后用清水洗

去，能除去腥味。

红葡萄酒去味法：先把鱼剖

肚，用红葡萄酒腌一下，酒中的鞣

酸及香味可将腥味消除。

温茶水去味法：将鱼放在温

茶水中浸泡一下可去鱼腥味。一

般每千克鱼用一杯浓茶兑水，将

鱼放入浸泡5-10分钟后捞出。

牛奶去味法：炖鱼时在锅里

放点牛奶，不仅能去除鱼的腥

味，还能使鱼变得酥软味美。炸

鱼前，先将鱼放在牛奶中浸泡片

刻，既能除去腥味，又可提升鲜

味。 （刘晓梅）

一提到做饭，很多爸爸妈妈都会感到头疼，因为

自己家里的孩子这也不吃那也不吃，自己使出了浑

身解数，孩子的小脑瓜摇得像拨浪鼓。挑食和偏食

的确是孩子们常见的毛病，据调查，我国大约 2/3的

儿童偏食和挑食，喜欢吃的食物多吃，不喜欢的就不

吃，容易造成营养摄入不均衡，严重时将会影响孩子

的生长发育，成为某种营养素缺乏的营养不良儿或

偏食造成的单纯性肥胖儿。孩子的口味虽然有遗传

的因素，但后天培养也起很大作用。

■ 儿童挑食偏食的原因

受家长饮食习惯的影响。儿童时期是饮食习惯

形成的关键时期，他们主要是模仿家庭中的成年人

的饮食行为和饮食习惯，如果家长就有挑食、偏食的

习惯，孩子自然很容易形成同样不良的习惯。有时

候家长不经意中说自己不喜欢吃什么食物，虽然只

是说说，但这样的“榜样”作用，足以对孩子的饮食习

惯造成影响，使孩子不喜欢这种食物。

家长要耐心教育和引导孩子，让他们对每一种

食物都要吃一些。

饭菜太单调，花样长期不翻新。一种食物连续

吃很多天，直到把孩子吃“伤”，再也不愿意张口。

菜肴做法太单一。有时候，孩子对于一种食物

并不是有绝对的排斥感，只是对做法不喜欢，而爸爸

妈妈又不改变做法，所以孩子对这种食物便失去了

兴趣。

家里零食太多。有的人家里零食不断，孩子的

小嘴从来就不缺吃的，零食的口味一般都比较重，很

合孩子的心意，当然就越吃越多，到了真正吃饭的时

候，他根本就不饿，所以就不愿意吃饭了，这也是养

成挑食、偏食的一个因素。

■ 儿童挑食偏食的表现

爱吃肉食、甜食，不爱吃蔬菜。肉食和甜食口感

好，孩子们很喜欢吃，而蔬菜却总是扮演着被拒绝的

角色。为了让孩子吃一口蔬菜，全家人常常要费尽

口舌，甚至有的时候，还会被宝宝拿来当作交换条

件。

爱吃零食、不爱吃饭。这大概是大多数孩子的

通病，在吃饭时间，他们拒绝上饭桌，可是过了吃饭

时间，他们的小嘴却又始终吃不停，一会儿吃个苹

果，一会儿吃一袋饼干，等又到了吃饭的时间，他们

又不吃饭了，全家人为此很费脑筋。

不吃某几种食物。有的孩子不吃豆子，有的孩

子不吃葱花，还有的孩子不吃香菜等等。他们只对

某几种食物避而远之，其他的照吃不误。

■ 纠正儿童挑食偏食的方法

如果发现孩子挑食、偏食时，家长不要着急，因

为不良习惯的纠正需要长期、持久的努力，用强迫、

惩罚、哄骗等消极的办法是不能解决问题的，有时还

会产生负面影响，必须要有耐心。以下几点可供参

考：

家长要以自己良好的饮食习惯和行为影响孩

子，做出好榜样。

合理指导和安排孩子吃零食的时间、数量，在吃

饭前或吃饭时不要喝含糖饮料，培养孩子定时吃饭

的习惯。

不要强迫孩子吃某种食物。

在适当的时候，可以允许孩子选择自己喜欢吃

的食物。

在指导孩子饮食时，不进行威胁或者哄骗。

如果孩子不能吃完某种食物，家长不必做出反

应，把没吃完的食物拿走，但在下一顿饭之前不再提

供任何食物。

要经常变换每餐的烹调方式和食物种类，改变

单一的现状，另外给孩子提供更多参与食物加工的

机会，这样会提高他们品尝食物的兴趣。（郭旭光）
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中医防治“秋老虎”

睡前不要让宝宝吃过甜或过油的东西。

平时要让宝宝多吃水果和蔬菜，这样可以增加维生素、

促进肠蠕动，防治口腔和胃肠疾病，避免因此而造成的口臭。

给宝宝养成每日清理口腔的好习惯。两岁开始饭后要练

习漱口，三岁后开始培养早晚刷牙、餐后漱口的卫生习惯。

注意水分的补充，饮用白开水即可，饮料要少喝。

宝宝喝奶或吃饭的用具要注意清洁，减少病菌感染口

腔的机会。

应及时到医院口腔科进行检查，找出造成口臭的真正

原因。如口腔健康状况良好，则应考虑是否由某些疾病所

致，再到小儿科做进一步检查，顺藤摸瓜，往往可查出某种

潜在性疾病，如消化不良、胃肠道炎症、肺结核、化脓性肺

炎、支气管扩张等。 （旭 光）
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