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运动是一把双刃剑，过量或不适

宜的运动都会伤害身体，这在冬天的

晨练中尤为突出，不可不防。冬练应

注意什么？

■ 季节适应

初冬，天气乍寒，一些人对寒冷

的“应激反应”强烈，表现为交感神经

兴奋，血压升高，心率加快，皮肤微小

血管收缩，容易造成心血管意外。一

般经过 4-6 周后，进入真正的冬天，

机体适应了低温，反倒相对安全些。

■ 温度与风力

研究表明，当从室内走到室外，

受冷空气直吹面部，可立即引起冠状

动脉痉挛和血压升高，造成心绞痛发

作。因此，过冷的天气，患心脑血管

病的患者不宜外出。另外，风力可加

大低温的冷效应，也应同时考虑。

■ 生物钟节律

一般人体在下午 4-6 点心血管

功能处于最佳状态，其次为上午10点

以后，最差是早晨 6-9 点。因此，如

果健康状况良好，则一天的任何时候

运动都可以，如果有心血管疾病，则

宜选在下午4-6点活动，或在上午10
点以后外出，尽量不要凌晨冬练，因

为这时交感神经张力急剧升高，心血

管负担最重。大雾天气也不宜晨练。

■ 运动量

冷天本已使机体耗氧量增多，凌

晨又是危险时刻，因此这时候的运动

量要相应减少，不然容易使有氧运动

变成无氧运动，结果适得其反。

■ 饮食调养

提高机体防寒能力的饮食原则

是高蛋白、高热量及充足水分。蛋白

质能使机体不怕冷。充足的水分能

保证机体循环良好，不易冻伤。机体

是否缺水，可看晨尿颜色，如呈黄色

就是缺水，如颜色很淡，就是正常。

总之，就是冬练期间要吃好喝足。

中老年人，尤其是合并心血管病

患者要谨防心脏性猝死，其中最常见

的就是“冬日猝死三联征”，即“冬天、

凌晨、扫雪”，如果合并在一起，就构

成很大的危险，切须注意，谨防万一。

（游 云）

癸卯年的夏天，是有记录以来天气最为炎热的一个

夏天。素来苦夏的我，在天气最热的那几天里身心备受

影响。先是，身体恹恹，食欲下降，乏力倦怠。晚上，又入

睡困难，在床上翻来覆去，煎熬到子夜一两点才睡着。后

来，居然又发展到整夜整夜的失眠。

去找中医调理，中医大夫把脉许久，道：“也没啥毛

病，肝火旺，湿气大。你脾胃虚弱，要好好养一养。”吃点

什么养脾胃呢？突然，少年时代母亲为全家人熬的小米

粥涌上我的心田，“小米煮江豆，不喝不喝三大碗”的家乡

俗语也奔至脑海。

味甘、咸，性寒凉的小米粥，最主要的功效就是补脾

胃，不但对脾胃虚弱、腹满食少、消化不良、腹泻腹胀、恶

心呕吐都有很好的调理作用，还具有滋阴养血、养心安

神、除热补虚等功效。小米粥赛参汤，女人坐月子要喝小

米粥，大病初愈的人要用小米汤调养，肠胃不好的人一年

四季更得喝小米粥，可真是价廉物美的餐饮之宝呀！

说干就干，我匆匆去购买小米、红豆、江豆、红枣、南

瓜、山药、枸杞等，开启了熬制养生小米粥的历程。刚开

始熬制的小米粥，稀汤寡水，水是水，米是米，二者没能融

为一体，而且不好喝。后来，我学习了快手、抖音上别人

分享的经验。要想熬出浓香顺滑、入口绵软的小米粥，首

先，要选色泽金黄、颗粒饱满的新米，新米闻起来有一股

稻谷的清香；小米下锅前，至少要浸泡三十分钟以上，膨

胀的小米才能更好地释放出最有营养的米油，且节省燃

气。其次，米和水的比例要适当，小米下锅时，一定要一

次性加入足量的清水里，而且必须是烧开的水，先大火煮

沸，然后用文火细熬，至少要熬制三十分钟。

每当读书写作累了，我便去厨房熬小米粥。金黄的

米粒“咕噜咕噜”地翻滚着，红红的大枣枸杞、金黄的南瓜

舞蹈着，凝聚着小米粥精华的米油在锅里闪着勾人食欲

的亮，书房里的音乐也不甘寂寞地流淌进厨房，给居家熬

粥的岁月倍添温馨。一会儿功夫，浓浓的米香就扑鼻而

来，直抵心肺，让人垂涎欲滴。尝一口浓稠的小米粥，幸

福感油然而生。

转眼间，秋风飒飒。不知道是天气转凉的原因，还是

喝了一段时间小米粥的原因，我的腹胀现象减轻了，也终

于能在十一、二点前进入梦乡了。虽然，睡眠质量依然不

算太好，但比起炎热夏天时那整夜整夜的失眠，目前的睡

眠状况堪称好的太多了。

时光的流逝中，我熬小米粥的技艺也越来越好，今日

是山药小米粥，明日是南瓜小米粥，后天是红薯小米粥，

花样繁多，种类齐全。

熬制小米粥的过程，更让我对写作有了些许感悟

——好粥慢慢熬，好文慢慢改。写作前需要用心收集素

材，只有写作素材收集到位了，才能根据写作需要选精剔

劣，游刃有余。好文章的面世，也需要反复锤炼修改精心

打磨，才能让材料、语言、结构完美契合，为读者呈现精神

大餐。 （史运玲）

慢煮岁月

按照我国食品安全标准（GB7718）的规定，除

了10度以上的白酒和醋、固态糖、盐和味精，其他所

有食品都需要标注保质期。蜂蜜有保质期，正常蜂

蜜保质期会在两年左右。如果是纯蜂蜜，保质期会

更长。掺有其它物质的蜂蜜保质期会缩短，容易出

现冒泡、变酸等现象。

这个规定并不是当时标准制定者忘了蜂蜜“超

长待机”的特点，而是基于合理的科学依据。蜂蜜

中是无需加防腐剂的，因为食品中添加防腐剂的目

的是抑制腐败微生物，如果食品中没有微生物，或

者微生物不喜欢这种食品，那就不用加防腐剂。

蜂蜜中水分较少，一般在 20%上下，容易引起

腐败的微生物会觉得蜂蜜“齁嗓子”（专业术语叫

“高渗透压”），因此无法生长繁殖，所以蜂蜜确实不

需要添加任何防腐剂。蜂蜜的高渗环境让腐败微

生物难以生存，但并非所有微生物都怕它，有一类

叫做“嗜渗酵母”的微生物能顽强地在蜂蜜中存

活。如果温度合适，嗜渗酵母能缓慢繁殖，导致蜂

蜜发酵，表现出蜂蜜“起泡”、瓶盖臌胀等。有个说

法认为，如果蜂蜜水含量在 20%以下，就不用担心

发酵问题，但实际上并非如此。即使经过低温浓缩

处理，“货真价实”的蜂蜜依然存在发酵现象，关键

还是要控制嗜渗酵母（嗜渗酵母是现行蜂蜜国标的

重要指标）。

另外，通常来讲，蜂场的原蜜、散装蜜、土蜂蜜

由于嗜渗酵母的控制比较差，因此不耐放，更容易

发酵变质。发酵的蜂蜜会产生轻微的酸味、酒味，

虽然并不影响食用安全性，但影响蜂蜜品质。因

此，蜂蜜尽管是耐储存食品，但通常还是标注保质

期18-24个月。

那么蜂蜜该如何保存呢？蜂蜜非常耐存放，关

键就两点。一是应当放在阴凉、通风、避光处，可以

冷藏。二是需要密封防潮，且取用蜂蜜的时候不能

用带水的勺子，也不要用舌头舔瓶边的蜂蜜。

如果购买的蜂蜜放过期了，只要没有明显异

味，完全可以继续食用。 （聂 勇）

蜂蜜有保质期吗

冬季怎样锻炼
效果好

▲ 用苦瓜适量，水煎服，可预防流感。

▲ 经常用 10颗大枣、5片生姜煎茶喝，会增加人体

的抗寒能力，可防止感冒及其他呼吸道疾病。

▲ 如遇流感盛行，可将醋加热或将醋泼到暖气片

上，散发出的蒸气能预防流感。将食醋放入盆中，置于燃

具上，使食醋蒸发充满室内，同时关闭门窗。每次熏蒸

0.5-1小时，每日1次，可连续数天。

▲ 用风油精擦人中、太阳、印堂等穴位，可预防感

冒。

▲ 晨起用凉水洗脸或敷鼻，盐水漱口，清除口腔余

痰及微生物。

▲ 两手伸开，对掌相搓，不少于 20次，两手拇指屈

曲，用其第一指关节按摩迎香穴，不少于30次，以达到热

感为度。

▲ 手掌伸开，分别用小指关节的侧面或小鱼际处推

按同侧枕后风池穴不少于30次，以达到酸困感为度。

▲ 两手伸开，交叉轮流拍胸，不少于 20次，两臂伸

直，向前向上逐渐高举过头，同时深吸气，然后两臂向两

侧分开向下靠拢身旁，同时深吸气（尽量用腹式呼吸）不

少于10次。

▲ 积极戒烟，经常开窗通气，保证室内空气流通和

清洁，睡前用热水洗脚，并按摩涌泉穴。

▲ 身体素质较好者，可坚持冷水洗

脸和冷水擦浴，最好从夏季开始。

长期坚持下去，通过冷水洗浴，刺

激血管舒缩，加速血液循环。

▲ 多喝水可以加快体内病

毒的排出，最好是白开水，如果

喝不下去，可以加果汁或茶调

口味。

▲ 大蒜 6 克，食盐少许。

捣烂，温开水冲服，每日 2 次，

连服数日，可治流感。

（郭旭光）
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秋冬季水果并不适宜所有人吃。脾胃

虚寒、体质较弱的人要避免直接食用水果，

吃了不但不容易消化吸收，还可能腹泻。

但如果将水果蒸煮着吃，不但寒性减弱，还

能使食疗效果加倍！

煮梨润肺。秋季是养肺的最佳时节，

多吃梨能润肺清火、补阴润燥。梨性寒，把

梨煮成汤后，其寒性降低，润燥清火作用更

佳。有人喜欢煮梨时削掉梨皮、挖去梨核，

此举不可取。梨皮润肺止咳作用最好，煮

汤时把梨洗净、直接切块煮即可。

煮苹果防腹泻。苹果内果胶煮熟后有

收敛、止泻的作用。苹果煮水时也不要削

皮，以免有效成分流失。秋冬严寒之时，喝

一杯煮苹果水可以达到迅速驱寒的作用，

并且煮过的苹果果肉营养含量极其丰富，

可以止泻、排毒、易消化。

煮柚子降脂。柚子能理气化痰、润肺

清肠、健脾降脂。煮柚子最常见的方式是

蜂蜜柚子茶。用刀把柚子皮薄薄地刮下

来，柚子肉撕成小块，切好的柚子皮放入清

水，中火煮 10 分钟，再放入果肉熬 1 个小

时，放凉后加入蜂蜜，搅拌均匀即可。

煮山楂增食欲。很多人以为多吃山楂

可以开胃、增强食欲、加速食物消化，其实

山楂还有缓解痛经、抗衰老、防癌等作用。

将山楂洗净、去核，加入冰糖在锅中熬煮

10-20分钟即可。

蒸橙子止咳。蒸橙子是秋季止咳最常

用的食疗方，但这个方法适合因气滞血淤

或肺燥引起的热咳，不适宜外感风寒引起

的寒咳。具体方法是，切掉橙子顶部（皮不

要扔），在上面撒上少许盐，接着用牙签把

刚才的顶部跟橙子重新组合在一起，放入

锅中大火蒸 10-15分钟就可以啦！盐蒸橙

子不仅美味，对止咳有显著作用。（涅 永）

秋冬水果
煮着吃

小雪时节需要补充一些能够让我们

“热”起来的食物，来对抗自然界的寒冷。

山药：山药有补脾养胃、生津益肺、补

肾涩精的功效，用于脾虚食少、久泻不止、

肺虚喘咳等症。

牡蛎：牡蛎能平肝潜阳、散结软坚、收

敛固涩。牡蛎中的钙含量高，适用于骨质

疏松的老人和儿童。

海参：海参性温，味甘、咸，有补肾、益

精、消炎、利湿的功能，有增强体质、预防

疾病、延缓衰老的功效。

◆木耳冬瓜三鲜汤

冬瓜 150 克，水发黑木耳 30 克，海米

15克，鸡蛋1个，盐、水淀粉、香油适量。

冬瓜去皮洗净切片；木耳、海米分别

洗净备用；鸡蛋液搅匀，在油锅中摊成蛋

皮，切宽条备用。锅内加鲜汤，上火烧开，

下海米、黑木耳煮沸 5 分钟，再将冬瓜片

放入，开锅后撒入食盐、水淀粉，起锅前倒

入蛋皮，淋上香油即成。

这道汤具有生津除烦、清胃涤肠、滋

补强身的食疗效果。

◆枸杞肉丝

枸杞子 20克，瘦猪肉 100克，青笋 20
克，植物油、盐、白糖、味精、绍酒、香油、淀

粉、酱油适量。

枸杞子洗净待用；瘦猪肉、青笋分别

洗净切丝，猪肉丝拌入少量淀粉。炒锅烧

热，用少量植物油滑锅，再加入适量植物

油，将肉丝、笋丝同时下锅翻炒，烹入绍

酒，加入白糖、酱油、盐、味精搅匀，放入枸

杞子翻炒至熟，淋上香油即可起锅。

这道菜具有滋阴补血、滋肝补肾的食

疗作用。

◆火腿烧海参

水发海参200克，火腿50克，植物油、

黄酒、湿淀粉、白糖、生姜片、葱白段、酱

油、盐各适量。

海参洗净，切成条块，放入滚水中略

烫后捞出备用；火腿切片备用。炒锅烧

热，放植物油之后，入葱白段、生姜片略

炒，再放入海参、火腿片翻炒至六七成熟，

倒入黄酒、酱油、白糖、清水，小火煨煮，至

汤汁浓稠时，用湿淀粉勾芡即完成。

这道菜能补血益精、养血充髓，最适

合精血亏虚、产后虚羸、阳痿遗精及久病

体虚、衰老瘦弱者。 （臬 咏）

小雪节气
食补暖身

在我的记忆中，扬州不仅是一座

拥有悠久历史和丰富文化的城市，更

是一处美食的天堂。最让我难忘的，

莫过于第一次品尝那道传说中的“文

思豆腐”，一道存留在无数食客心底的

人间至味。

午后，阳光透过古老的梧桐树叶，

斑驳地洒在石板路上。我的扬州朋友

小李，带着我穿过这座城市的繁华街

道，来到一家颇具特色的本地饭店。

店面虽不起眼，却隐藏着扬州深厚的

美食文化。

“这里的文思豆腐是最正宗的。”

小李一边说，一边领我走进店内。店

里的装饰简约而不失古典，木质的桌

椅、挂着的中国画，无不透露着一种古

色古香的韵味。

待我们坐下后，小李便向服务员

点了一道文思豆腐。我听闻这道菜的

名头已久，心中充满了期待。在等待

的过程中，小李给我讲述了文思豆腐

的来历。

据说文思豆腐始于清代，由扬州

天宁寺的文思和尚创制。这位和尚不

仅在佛学上有所造诣，还擅长烹饪，尤

其是他制作的豆腐羹，更是驰名远

近。经过历代淮扬菜大师的传承与创

新，文思豆腐逐渐演变成今天的样子。

不久，一碗热气腾腾的文思豆腐

端上了桌。只见那碗豆腐羹清澈见

底，豆腐丝细如发丝，轻轻一吹便能飘

动。随着热气蒸腾，淡淡的豆香伴随

着鸡汤的鲜美，让人垂涎三尺。

我用勺轻轻舀起一些，那豆腐丝

在汤中轻盈飘散，如同在水中舞蹈。

轻轻一吸，那细腻柔滑的口感立刻在

舌尖上展开，清淡中带着鲜美，仿佛能

直达心灵的深处。豆腐虽家常，但这

般的制作工艺和口感，却是对食材极

致的尊重和发挥。

“这就是文思豆腐的魅力。”小李

微笑着说，“简单却不平凡，每一口都

有深厚的文化底蕴。”我点点头，心中

完全赞同。尝着每一口豆腐，都让我

感受到了扬州深深的历史文化以及对

传统美食的执着追求。

品尝完这道美食之后，我深深地

感慨，文思豆腐不仅仅是一道菜，它更

像是一段历史、一种文化，乃至一种生

活的态度。它告诉我们，即使是最平

凡的食材，只要用心去烹饪，也能变成

令人难忘的美味。

午后的阳光透过窗户洒在我们的

桌上，我们继续品味着扬州的其他美

食，但我心中始终留存着那碗文思豆

腐的味道。它就像扬州这座城市，有

着不可多得的温柔和深情，让人久久

难以忘怀。

文思豆腐，这道存留在心底的人

间至味，不仅丰富了我的味蕾，也成为

了我旅途中美好的回忆。在未来的日

子里，每当想起扬州，我首先想到的，

一定是那碗鲜美无比的文思豆腐。

（谢春芳）
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