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随着电动车成为我们日常出行

的好帮手，电池的使用与养护也成了

车主们需要注意的问题。电池的充

电方式和日常保养，简直就是电动车

持久耐用的秘诀。

首先，电动车电池分为锂电池和

铅酸电池。这两种电池在价格、性能

和充电方式上各有千秋。锂电池轻

便持久，但价格不菲；而铅酸电池则

价格亲民，但体积较重且寿命较短。

对车主来说，选择何种电池，首先要

考虑的是自己的使用需求和经济条

件。

其次，正确的充电方法对电池的

寿命影响巨大。常见的误区是有些

用户喜欢等到电池将近耗尽时才充

电，认为这样可以最大限度地延长电

池寿命。但实际上，这样的充电习惯

对电池更为不利。特别是对于铅酸

电池来说，长时间处于低电量状态会

导致其内部发生不可逆的化学反应，

大大缩短电池寿命。锂电池虽然耐

用些，但也避免过度放电。日常“浅

充浅放”才是更适合锂电池的充电方

式。

每日充电还是及时充电？这是

很多车主困惑的问题。实际上，铅酸

电池更适合在电量剩余 30%—50%

时就开始充电，而面对锂电池，我们

则可以更灵活一些，随用随充更符合

它的日常保养原则。

而在季节更替时，电池保养也需

要做出相应的调整。夏天要特别注

意避免在高温环境下充电，防止电池

过热甚至引火；冬天则应尽量在温暖

的环境中充电，保证电池效率。

事实上，正确的使用和维护，从

合理充电到避免极端环境的影响，都

能大幅延长电动车电池的寿命。这

不仅仅是为了我们的电动车可以“跑

得更远”，更是为了一个健康、环保的

出行方式。 （黄 娜）

随着年龄的增长，无论是男性

还是女性，在迈入 30岁之后便开始

面临一系列初老症状的侵袭。步入

40 岁，身体机能似乎启动了加速下

滑的模式，肌肉逐渐流失，体形也悄

然走样，发福现象频现。加之生活

与工作的重重压力交织，仿佛一夜

之间，断崖式的衰老就悄然而至。

认识可能促使你断崖式衰老的

行为，及时调整，让青春的脚步放缓

些，再慢些：

甜食成瘾

频繁沉溺于甜品、奶茶等高糖

美食，无形中摄入的过量糖分会转

化为体内脂肪堆积。更严重的是，

高糖饮食如同催化剂，加速肌肤氧

化，催生皱纹、皮肤松弛等问题。要

想拥抱年轻态，首要任务便是挥别

糖分诱惑，尤其是那些加工精致的

蛋糕、甜甜圈、巧克力和曲奇等。它

们不仅容易导致体重增加，还会加

速肌肤老化的步伐，让你的青春大

打折扣。

外卖依赖症

在快节奏的生活中，外卖成了

许多人的饮食救星。然而，为了口

感，外卖往往重油重盐，热量过剩；

为了成本，商家多选用廉价食材与

油脂，长此以往，对健康极为不利。

内脏负担加重，发胖风险飙升，身体

的衰老进程也在不知不觉中加速前

行。

追求健康与好身材，应减少外

卖频率，尝试亲自下厨，优选新鲜食

材，采取低油低盐的健康烹饪方

式。这样既能有效控制卡路里的摄

入，又能避免有害物质堆积。

极端节食减肥

许多人试图通过极端节食快速

减重，却不知这种方式正悄无声息

地推动衰老的进程。过度节食意味

着身体长期处于营养不足的状态，

肌肉萎缩、皮肤失去弹性，皱纹随之

而来。缺乏必要的维生素和矿物

质，新陈代谢紊乱、胶原蛋白合成受

阻、肌肤黯淡无光、骨骼健康受损

……种种问题叠加，让衰老来得更

快更猛。

熬夜成常态，睡眠严重不足

不少人深陷手机、电脑的泥潭，

直至深夜乃至凌晨仍不肯入睡。日

复一日，每晚不足7小时的睡眠成为

常态。长期的睡眠不足，如同对身

体按下了加速老化键：大脑反应迟

钝、记忆力衰退、工作效率低下、眼

部浮肿、黑眼圈、面色黯淡、皱纹显

现、免疫力减弱，小病不断——衰老

的征兆逐一显现。

情绪易燃易爆

负面情绪犹如一颗定时炸弹，

随时可能引爆身体的衰老导火索。

长期的焦虑、暴躁与重压之下，体内

应激激素皮质醇水平居高不下，免

疫系统受损，疾病抵御力骤降。此

外，情绪波动还常常诱发暴饮暴食，

导致“压力肥”及一系列健康隐患。

对于心血管而言，剧烈的情绪波动

更是潜在的威胁，尤其高血压患者

更需警惕，以免因一时之怒酿成大

祸。因此，掌握情绪管理的艺术，学

会有效缓解压力，是维护身心健康、

延缓岁月侵蚀的秘诀所在。

总而言之，35至 45岁的中年阶

段，是人生中一个重要的转折点，也

是断崖式衰老现象的高发期。上述

五大不良行为，如同隐形的加速器，

让人不自觉间步入衰老快车道。想

要优雅地对抗岁月痕迹，保持青春

活力，关键在于摒弃生活中的恶习，

培养自律的良好习惯。如此，方能

在时间的长河中悠然自得，尽显年

轻风采。 （胡安娜）

苏轼苏轼，，提起他提起他，，大家会想到文大家会想到文

学家学家、、书法家书法家、、画家等标签画家等标签，，而他最而他最

为人津津乐道的为人津津乐道的，，还是美食家的身还是美食家的身

份份。。

苏轼对美食的喜爱，体现在他

自创美食的天赋上。“净洗铛，少著

水，柴头罨烟焰不起。待他自熟莫

催他，火候足时他自美。”那名震古

今的东坡肉，就诞生于此。方方正

正，肉香飘逸，成了他生活的慰藉，

也成了我们的口福。苏轼用直白

朴实的诗句，道出了烹饪东坡肉的

秘诀秘诀，，更通过更通过““火候足时他自美火候足时他自美””的的

哲理哲理，，让他暂时忘记官场的失意让他暂时忘记官场的失意，，

一心等候美味的到来一心等候美味的到来。。这不仅仅这不仅仅

是一道菜是一道菜，，更是苏轼乐观向上的态更是苏轼乐观向上的态

度度，，无论环境如何无论环境如何，，美食总能带给美食总能带给

他无限的松弛和快感他无限的松弛和快感。。

苏轼在品尝美食的同时，也在

参透人性。在《食蚝》中，他写道:
“海蛮献蚝，剖之，得数升肉与浆入

与酒并煮，食之甚美，未始有也。”

苏轼巧妙地将生蚝与酒一起烹饪，

激发了海鲜的美味，创造出了新的

风味。他甚至在给儿子的信中调

侃道:“无令中朝士大夫知，恐争谋

南徙，以分此味。”意思是说，千万

不要让那些权贵之人知道生蚝的

美味，要不我们就很难吃到了。这

不仅体现了他的幽默与豁达，也反

映了他对这道美食的赞赏，更是揭

露了当时达官贵人的不正之风和

对普通百姓乐趣的剥夺。

苏轼不仅爱吃肉，对素食也情

有独钟。山芋玉米糁、野菜……在

他的笔下，这些寻常食材仿佛被赋

予了生命，也变得鲜香四溢。在

《过子忽出新意以山芋作玉糁羹色

香味告奇绝天》中，苏轼写到：“香

似龙涎仍酽白，味如牛乳更全清。

莫将北海金齑绘，轻比东坡玉糁

羹。”口感绵厚的山芋搭配金黄色

的玉米糁，味道像牛乳一样，色香

味俱全。在他的描绘下，这道家常

美食仿佛已跃然纸上，香味随之飘

来，令人回味无穷，就连价值连城

的珍馐都比不上它。

苏轼还是一位能将时蔬吃出

文雅的人。在《春菜》中，苏轼提

到：“蔓菁宿根已生叶，韭芽戴土拳

如蕨，烂悉香荠白鱼肥，碎点青蒿

凉饼滑。”通过轻松的语气，将荠

菜、韭菜，青蒿、蔓菁等茂盛的姿态

表现出来。这些原生态的蔬菜，通

过简单的操作，即可释放自然的味

道。

苏轼还自谑为“老饕”，他不仅

满足于咸鲜之味，对甜食也多有偏

爱。他在《惠州一绝》里写到:“罗浮

山下四时春，卢橘杨梅次第新。日

啖荔枝三百颗，不辞长作岭南人。”

荔枝的甜美，让他甘愿长留岭南，

享受这份难得的闲适与自在。也

正是这首诗，让荔枝身价倍增，让

许多人对惠州心向往之。也正是

这首诗，让我们看到苏轼对待坎坷

命运的淡然和付之一笑的胸怀。

正如他的人生格言“人生如逆

旅，我亦是行人”一样，苏轼一路走

一路吃，以美食作伴，既填饱了胃，

又愉悦了身心，更为我们留下了千

古传奇的故事和超然物外的人生

态度，值得我们在品尝佳肴之余细

细深思。 （成 蹊）

不少人都遇到过腿抽筋的情况，

特别是老年人，常在夜里腿抽筋。通

常人们认为腿抽筋就是缺钙，而有时

补钙后却并未缓解抽筋，这是为什么

呢？

老年人腿抽筋不一定是缺钙，也

可能是患了下肢动脉硬化闭塞症。下

肢动脉硬化闭塞症是由于下肢动脉粥

样硬化斑块形成，引起下肢动脉狭窄、

闭塞，进而导致肢体慢性缺血。该病

初期，有些老人会出现下肢肿胀、发

凉、抽筋、疼痛等症状，严重时会出现

间歇性跛行。间歇性跛行的表现是，

病人在不走路时没有明显的不适，但

一走路下肢就会出现酸胀不适感，不

得不停下来休息，休息一段时间后不

适感就会消失，又可以继续走路。

腿 抽 筋 ，医 学 上 称“ 腓 肠 肌 痉

挛”。老人腿痛抽筋，其实与缺钙关系

不大，更多与身体机能老化有关。如

老人血管动脉硬化后，腿部供血减少，

血流不畅，代谢产物不能被血液带走，

当代谢物积累到一定浓度时，会刺激

肌肉收缩，从而引起疼痛抽筋。再如

老人腰椎间盘突出，据统计，腰椎间盘

突出的患者中，腿抽筋发生率高达

70%，随着年龄增长，老人脊柱发生退

行性改变，因脊神经根受压和血流量

下降，也会发生腿抽筋。除此之外，药

物也会成为腿抽筋的一个因素，如降

压药中的利尿剂，其在增加尿液排泄

量的同时也会导致体内钾元素流失，

使老人因缺钾而腿抽筋。

如果发生了腿抽筋，可以采取伸

展牵拉局部肌肉的方法缓解：在脚踝

处弯曲脚，使得脚趾指向胫骨，从而起

到牵拉小腿腓肠肌的效果；或者采取

站姿，身体努力向前倾，也可以缓解抽

筋。

如果发生次数较多，还可以尝试

睡前用热水泡脚、按摩腿部肌肉等办

法来放松身体，起到预防效果。同时，

生活中要注意饮食均衡，多进行户外

活动，但要注意适度，并且循序渐进。

（朱广凯）

我的家乡徐州有一道名菜，名曰“烧杂拌儿”。既然叫

“烧杂拌儿”，原料杂，自然成了它的主要特点——凡食材皆

可入锅。如今在家乡，即便是高规格的宴席，“烧杂拌儿”也

是桌上的“头菜”。

所谓“杂拌”，顾名思义，便是将各式食材汇聚一堂，荤素

搭配，如同生活的万花筒，五彩斑斓，各有千秋。烧杂拌儿之

所以受家乡人的喜爱，除了制作简单、口味家常以外，那种大

杂烩独立又和谐的感觉，也是一个原因。

在家乡的夜宵摊上，常见年轻人三五成群地围坐在一起

吃烧杂拌儿，拿夹子自己挑选，吃的形式相当随意。看上去

似乎不拘泥于小节，其实大家要的就是那份豪爽和随性。“全

家福”是对烧杂拌儿的另一个称呼，寓意家人和睦美满，其主

料有十几种，有鱼丸、肉丸、木耳、腐竹、皮肚、鹌鹑蛋、青菜、

西红柿等等。

具体的做法也不复杂。把原料发好或是洗净后，切成片

或丝待用。锅入猪油烧热，放少许的盐炒黄后，先下入花椒、

大茴炸出香味，然后加入高汤，放入准备好的各种原料，用文

火炖20分钟，其间添入姜末、白糖、醋汁、盐等调味料，出锅前

调入味精，撒上葱花、胡椒粉和香菜，一盆色香味俱全的烧杂

拌儿就算做好了。冬天做烧杂拌儿时，胡椒粉一定要多放，

那样才可以促进身体出汗，去除体内风寒，因为要的就是那

个“冲”劲儿，要吃得酣畅淋漓、浑身冒汗，那才够味。

杂拌儿之美，在于它的随心所欲，在于那份不拘一格的

自由，它不受季节限制，不受地域束缚，只要你有心，便能将

四季之味、五湖四海之精华，巧妙地融于一锅之中。春日里，

可以加入嫩绿的豌豆尖、鲜甜的虾仁；夏日，则不妨让西瓜

丁、番茄与海鲜共舞；秋风起时，板栗、南瓜与各式菌菇可以

混搭；而到了冬日，热腾腾的羊肉、土豆与胡萝卜，则是温暖

身心的最佳慰藉。

我一直固执地认为，东北乱炖、四川麻辣烫和烧杂拌儿，

三者形神相似，如出一辙，只是各有各的风味而已。

（张宏宇）

苏轼的美食时空苏轼的美食时空

品味杂拌儿

电动车“每天充”和“用完充”
哪个对电池伤害更大

老年人腿抽筋就是缺钙吗

◆◆◆牛肉

【杭椒牛柳】 把牛里脊切片放碗中，加

食盐、料酒、小苏打和生抽抓至上浆，再打入

一个鸡蛋清，加适量淀粉，继续抓匀后盖上

保鲜膜，放进冰箱冷藏腌制30分钟。把杭椒

和红椒洗净后切成段备用，另准备一个碗，

加入生抽、蚝油、料酒、白糖、胡椒粉和水淀

粉搅匀备用。牛肉腌好后起锅烧油，油要适

量多些，四成油温时下入牛肉滑散，再放入

姜蒜片一块炒出香味，炒制牛肉变色后把牛

肉盛出来控油备用。锅中留底油，倒入杭椒

和红椒，翻炒至表面虎皮状后，倒入滑好的

牛肉，再淋上之前兑好的料汁，翻炒均匀就

可以了。

◆◆◆虫草花

【虫草花炖巴沙鱼】 虫草花洗净，再用

清水浸泡 15分钟。然后将党参、淮山药片、

虫草花一块放进砂锅，加入清水大火烧开后

再转小火煮一个小时。时间到后再放上巴

沙鱼片煮两分钟，最后加食盐和胡椒调味，

即可。

◆◆◆山药

【山药肉泥饼】 将山药切段，放锅里蒸

熟晾凉。新鲜的猪肉剁成肉馅。将冷却下

来的山药用铲子压成山药泥，倒入猪肉里，

并放入少许的白芝麻和澄粉，再加入适量

盐，搓揉成一个个大小均匀的小面团，在手

心压扁，一个个小圆饼就做好了。平底锅里

刷薄薄的一层食用油，把小饼放到锅里小火

慢煎，煎至一面金黄的时候翻面煎另外一

面，当两面全部煎至金黄的时候即可。

◆◆◆芥菜叶子

【芥菜叶子鸡蛋羹】 首先把几个鸡蛋

打进碗中，再准备 1.5倍的温水加少许食盐

搅匀。接着把温水倒进鸡蛋中，边倒边搅，

再把蛋液过滤一遍。最后再把焯水后剁碎

的芥菜叶子倒进蛋液，搅匀后开水上锅，蒸

10分钟就可以出锅了。出锅后切成块，再配

上自己喜欢的蘸料，爽滑又下饭。

◆◆◆芋头

【红糖芋圆】 将山药切成段，芋头切成

片儿放入盘中，上锅蒸15分钟左右。将蒸好

的芋头和山药取出来倒入盆中，捣成泥，稍

微放凉后多次少量地加入木薯粉，用筷子搅

拌均匀，最后用手揉成光滑偏软的面团。案

板上撒一层薄薄的木薯淀粉，揪一小块面团

双手搓成椭圆形的芋圆，一个个的依次放置

一边儿备用。锅中加足量的清水，水开后把

做好的芋圆一个个地下入锅中，用铲子轻轻

地搅动，以防粘连到一起，大火烧开煮 2 分

钟后即可捞出。锅里再次加入清水，倒入少

许的红糖，用勺子轻轻的搅动将红糖完全的

化开，水开以后倒入芋圆和适量的香油、葱

花，用勺子轻轻地搅动一下就可以出锅了。

立冬是一个需要调养的季节，这五宝食

材不仅能帮助我们更好地应对冬季的寒冷，

还能调节身体的平衡，增强免疫力。通过选

择合适的食材和合理的烹饪方式，我们不仅

能品尝到美味佳肴，还能在寒冷的冬季保持

健康、活力满满。立冬过后，让我们从这些

美味的食物开始，健康度过一个温暖的冬天

吧！ （晓 东）

立冬五宝 健康过冬
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不分症状盲目喝 止咳糖浆种

类非常多，必须对症使用，不可乱买

乱用。止咳糖浆按成分可分为中药

制剂、西药制剂和中西药结合制剂。

按中医理论，咳嗽分为热咳、寒咳、伤

风咳嗽和内伤咳嗽。止咳糖浆也有

寒、热、温、凉之分，应根据服药季节、

自身体质、咳嗽症状辨证用药。例如

急支糖浆、川贝枇杷糖浆，可治疗风

热感冒所致的咳嗽；川贝止咳糖浆则

可散寒止咳，治疗风寒感冒。西药止

咳糖浆常见的有非那根止咳糖浆，含

有“致困”物质，可能造成胃肠不适、

困倦、嗜睡等副作用，最好在夜晚使

用，新生儿、驾驶员、高空作业者要禁

用。含可待因成分的止咳糖浆，长期

大量服用可能上瘾，应根据医生建议

使用。

不分人群胡乱喝 高热患者服

用止咳糖浆期间，若出现 38°C 以上

的体温，或出现喘促气急、咳嗽加重、

痰量明显增多时，应到医院就诊。

糖尿病患者应慎用 糖尿病患

者最好用无糖型止咳糖浆；肺心病患

者要精准使用；支气管炎、支气管扩

张、肺结核、高血压、心脏病等患者，

用量用法一定要准确，否则不仅达不

到效果，还可能诱发其它疾病。

超量滥用伤害大 止咳糖浆口

味偏甜，有些患者一咳嗽就用，甚至

症状减轻也不停用。建议患者严格

按照医嘱或药品说明书服用，服用糖

浆三天后症状没有改善，应停止服

用，及时去医院就诊。

需要提醒大家的是，止咳糖浆有

一定刺激性，建议在饭后服用。服用

时应戒烟忌酒，不吃辛辣、油腻食

物。止咳糖浆开封后，如果没有用

完，应当拧紧放到阴凉避光通风处，

一般来说可保存1-2个月。（广 凯）

止咳糖浆不能随意喝


