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枸杞子为茄科植物枸杞的

成熟果实，主产于宁夏、甘肃、新

疆等地。枸杞子有着悠久的应

用历史，是日常生活中常见的药

食两用之品。

枸杞子有鲜品与干品两种，

一般市面上以干品居多。多数

人会用枸杞子代茶饮，选干枸杞

子 6-12 克，洗净后放置于保温

杯内，用开水冲泡后饮用，冲饮

至味淡即可。实际上，也可以直

接采用嚼服的方法，保健效果更

好。

枸杞嚼着吃，药物吸收得更

加充分一些，而且由于嚼着吃，

药性发挥比较缓慢，尤其适用于

一些慢性疾病的调理，比如肾阴

不足所致的腰膝酸软、眩晕耳

鸣、五心烦热、潮热盗汗、心烦不

寐或大便秘结等症状，都有一定

的调理作用。或者也可以用于

肺阴虚所致的干咳无痰或痰少

质粘，甚至痰中带血等症状，也

有一定的调理作用。

由于枸杞的性味偏于滋腻，

所以如果是脾胃不好，比如脾胃

虚弱或是脾胃虚寒的人群，嚼服

可能会对胃肠道造成一定的负

担，刺激胃肠道，从而出现消化

不良的症状，比如胃痛、嗳气、反

酸、腹泻等症。

需要注意的是，枸杞子作为

滋补之品亦不能过量食用。枸

杞子乃是药食同源之品，每日用

量不超过30克。另外，枸杞子含

糖量较高，每 100 克含糖近 20
克，糖尿病患者慎用或少用。

（董 宁）

翩然而至的小雪，携带着丝丝清寒，拉开了冬日银装素裹的

序幕，大地愈发变得深邃起来。

雪落乡村，落在了屋前的菜园里，落在了小院的篱笆上，也

落在了屋顶的青瓦片上。麦地是白的，竹林是白的，走在路上的

行人也是白的，整个村子都被一片素雅的白色所覆盖。

村后的小河已隐匿于积雪之下，两岸的芦苇丛里，落满了一

层厚厚的雪，枯瘦的苇杆显得有些不堪重负，纷纷俯下腰肢。河

边有一片柳林，叶子已落尽，光秃秃的枝桠直挺挺地伸向半空，

四野更显苍茫、空旷。偶尔有一小团积雪从枝头跌落，发出轻微

的声响，惊飞了几只正在觅食的麻雀。

记得每年第一场雪前，父亲就早早地把甘蔗砍了，一捆一捆

地埋进事先挖好的土坑里。在温湿的泥土里，甘蔗可以保持原

有的新鲜和水分。父亲又扛了锄头，把地里的红薯和土豆刨出

来，一袋一袋扛回家中，满满当当地堆放在谷仓里。小雪前后，

牛已入圈，犁耙也被挂起来，农事暂时要告一段落，父亲却丝毫

没有停歇下来的意思，他要着手筹备过冬事宜。他操起斧头、锯

子，把捡拾回来的枯树桩截成小段，一段一段码齐了，堆放在院

角，以备日后生火取暖之用。

母亲最关心的还是她的菜园。菜地里，各种越冬蔬菜长势

良好。母亲用竹片和棍子搭建了一个简易的保温棚，栅顶蒙上

一层塑料薄膜，再找来硬实的土块将垂地的薄膜边缘压实。保

温棚搭好了，地里的蔬菜就可以安安稳稳地度过寒冬，一家人就

可以在冬日里吃上新鲜的蔬菜了。风寒雪冷，母亲俯身在地里

忙碌的身影，是乡村冬日生活最本真的模样。

“小雪腌菜，大雪腌肉。”小雪腌菜正当时。做腌菜不仅是一

种乡间传统，更像是一种节令仪式，仪式里藏着浓浓的乡村烟火

气息，藏着乡下人对生活最质朴的热爱。

每到小雪节气，母亲就开始着手腌制萝卜。首先选出新鲜

的、品相好的萝卜，清洗后切成长条，晾晒在院子里。等萝卜变

得微微干瘪，母亲就把它们收起来，一层一层地压实，叠放在坛

子里，每一层都均匀地撒上盐、花椒、八角等调料，最后加盖密

封。一段时日后，揭开坛盖，一股浓郁的酸味扑鼻而来，闻之令

人直咽口水。在寒冷的冬日里，家家户户的餐桌上总少不了酸

萝卜的身影，无论是搭配一碗热气腾腾的面条，还是作为下饭的

小菜，它都能令人食欲大增。

小雪时节，最惬意的莫过于围火闲坐了。一家人围着火堆

取暖，父亲坐在火堆边上编竹器，母亲则就着火堆的微光打鞋

底，我和兄妹们忙着刨出谷仓里的红薯，放在火堆边上烤，整个

屋子里都弥漫着烤红薯的清香。等到夜深之时，柴火已燃尽，人

也困了，一个个离开火堆睡去，屋内只留下一堆灰烬。

小雪之后，便是大雪、冬至，一路向寒，一路向静，美好的冬

日时光就在时令的流转中悄然而过。 （王同举）

一日下班，在街边买了红薯，晚上烤来吃，

居然是红心的，又软又甜，与家人分享后，都欢

喜不已。红薯，实在是冬天最好的食物。

俗话说“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬吃根”，

红薯长在土里，当属“根”无疑了。小时候家里

的小院就种了红薯，成熟后，奶奶便喊父亲和小

叔去“起”红薯。那时候种的都是白心红薯，淀

粉厚实，口感“干面”，常常吃猛了便噎住了。

从小至今，我都认为红薯最好吃的做法，一

定是烤。小时候烤红薯的方式，真是“又土又

野”，利用烧火做饭后的余灰，埋入红薯，效果不

亚于现在的烤箱。母亲用烧火棍将烤熟的红薯

扒拉出来，红薯外焦里嫩，皮肉分离，轻轻一剥

便露出白色的瓤，香甜口感，叫人欲罢不能。

冬天写作业时小手冰凉，母亲将剥了一半

皮的红薯递给我，嘱咐我：“小心烫哦”。我哪里

顾得上烫手，红薯在两手间来来回回颠倒着，嘴

里哈着气，冰凉的手渐渐暖了，一口一口吃去，

周身的寒意一扫而空，最幸福的时刻莫过于此。

小时候最喜欢喝红薯稀饭，奶奶把红薯切

成小丁，与大米一起煮，搭配着奶奶腌制的小酱

菜，我能连喝三碗，吃得我心里“喜洋洋”，身体

“暖洋洋”。

拔丝红薯，小时候平日里是吃不到的。因

为红薯需先油炸，而食用油又很有限，所以准确

地说这是一道“年菜”，而且必须是奶奶出手才

能保证成功。红薯切成大小适中的滚刀块，放

入热油中炸熟，炸得表面焦黄、中间软糯便可。

重点在于熬糖浆，这是成功与否的关键。锅中

倒入白糖和水，大火煮沸，然后转小火熬煮，不

时搅拌，直到糖水变成金黄色的糖浆，不断冒出

细小气泡，粘稠得可以拉出丝状时，将炸好的红

薯倒入锅中迅速翻炒几下，使糖浆均匀裹住红

薯。拔丝红薯一定要趁热吃，这样才能感受到

红薯的香甜和糖浆的酥脆，如果放凉了，糖浆会

变得硬而不脆，红薯也会变得干而不软，口感和

风味就会大打折扣。

入冬以来，街边卖烤红薯的小贩逐渐多起

来，走在路上，远远地看见冒着热气的大铁皮

桶，烤熟的红薯码在铁桶上面，盖着小棉被，顾

客来了掀起小棉被，挑一个中意的。“老板，我要

这个大的。”每次买来吃，都吃得不够优雅。拨

开焦糊的外皮时，总有几片焦黑的红薯皮粘在

指尖，搓搓手再剥；也总会有果肉沾到外皮上，

便不顾吃相啃下来；附在衣襟上的碎屑，也要不

时地掸去。可这些与红薯的美味比起来算得了

什么呢，不优雅就不优雅吧。

一念风起一念冬，红薯是令人心生温暖的

食物，不论过去还是现在。 （青 衫）

61岁的陆老伯，退休前体质偏胖，

每天都有健步走的习惯，运动步数都

在一万步以上，发福的肚子慢慢地紧

缩了不少。一周前，陆老伯感觉膝盖

有些刺痛感。经医生检查发现，陆老

伯因膝关节负重过大，患上了膝关节

滑膜炎。

膝关节是人体负重最大、活动最

多、衰老最早的运动关节。人老腿疼，

多在于膝关节的老化损伤。健步走，

是一项有氧运动，也是一项全身运动，

它能有效地活动身体各个部位及有关

脏器，扩大肺活量，帮助肠胃蠕动，促

进全身血液循环，增进新陈代谢，从而

达到去病强身之目的。虽然，老年人

健步走可带来诸多益处，但老年人身

体状态与年轻人不同，“日行万步”还

是有讲究的，要注意以下几个细节：

▶▶▶速度不宜快

老年人常伴有多种基础疾病，身

体状态也随着年龄而变化。因此，老

年人要选择适合自己的步速，以走路

时气息微喘但不影响说话为宜，以免

引起血压升高、膝关节损伤。

▶▶▶步幅不宜太大

为减少膝盖周围的肌腱负担，健

步走时步幅不宜过大，以身高的 45%-
50%为佳；两足之间的距离（即步宽）也

不宜过宽，行走时应确保身姿的稳定

性，抬头挺胸，放松肩部和手臂，使之

自然摆动。

▶▶▶注意及时补水

身体缺水会感觉疲劳，且血液浓

度升高，易导致脑血管意外等后果。

老年人在运动前可先喝1-2杯水（50-
100毫升），中间若感到口渴可补充 1-
2口水，宜小口慢咽。

此外，应根据自身状况，以主观

“稍感费力”为宜。锻炼后的状态应是

微微有汗、自感轻松愉快，疲劳、肌肉

酸痛感休息后可自行消失，次日感觉

体力充沛，有运动欲望为最佳。患有

心脑血管疾病患者及其它基础疾病患

者，应在医生指导下运动，切勿过量运

动。另外，运动时应选择软硬适中的

运动鞋，舒适速干的衣物，注意运动后

保暖。 （董国宾）

心有所“薯”

乡村小雪乡村小雪

入冬后，天气日渐寒冷。天气变冷时要防止风寒之邪

侵犯面部，出现面部神经炎，即面瘫病症。

冬季是面瘫病症的高发季节，很多人的面瘫是突然发

生的，如睡醒之后突然嘴角就歪了，或刚洗完澡出来，眼睛

就闭不上了，这些都是发生面瘫的表现。

为什么会发生面瘫呢？因为天气变冷后，寒风如果长

时间直接吹拂面部，会造成面部经络气血组织不通，面部神

经因缺血而麻痹。受面神经支配的面部表情肌，就会因营

养不足而出现功能障碍，导致面瘫。面瘫的临床表现为，闭

不上眼睛，脸部一侧松弛，嘴歪，流口水，流眼泪，眉毛抬不

起来，耳后疼痛等。面瘫病症可发生于任何年龄，其中以中

老年人居多，男性略多于女性，秋冬季最容易出现。

面瘫不会对患者的生命和日常生活造成影响，但如果

治疗效果不佳，就会因表情功能的丧失而容貌受损。因此，

对面瘫的治疗预防不容忽视。面瘫要早发现、早治疗，中医

针灸对面瘫治疗效果较好。

为防止面瘫，要注意保暖，出门尽量戴口罩；开车或坐

车时，最好不要摇下车窗；在疲劳时或洗浴后，不能受风；尽

量不要开窗睡觉；要适当锻炼，多吃蔬菜、水果；男性最好不

要过度熬夜、饮酒，以防诱发此病。 （朱广凯）

老年人健步走 一注意两不宜宜
入
冬
天
气
冷

谨
防
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随着年龄增长，老年人的味蕾

逐渐退化。与此同时，由于脾胃虚

寒、消化功能下降，进一步导致食

欲下降。

研究表明，陈皮中含有大量挥

发油、橙皮甙等成分，它所含的挥

发油对胃肠道有温和刺激作用，能

健脾开胃。

中医认为，陈皮味辛苦、性温，

具有温胃散寒、理气健脾的作用，

适合胃部胀满、消化不良、食欲不

振、咳嗽多痰等不适的人群食用。

进入秋冬以来，老人在调理其

它问题时，还常常伴有痰多咳嗽的

问题。“陈皮其中一个广为人知的

妙用就是理气健脾，化痰止咳。”专

家介绍，陈皮所含的挥发油，具有

刺激性被动祛痰的作用，食用后可

使痰液容易咳出。

陈皮在我国的使用历史非常

悠久，自古就是人们喜爱的养生佳

品，由于其放置的时间越久，效果

越强，故名陈皮。

陈皮有很多使用方法，既是很

多方剂的重要组成之一，也是烹饪

时提味的重要作料，可谓养生“百

搭小能手”。

陈皮冬瓜老鸭汤 陈皮 10

克，冬瓜500克，薏米50克，老鸭半

只，生姜少许、食盐少许。做法：把

老鸭去脏杂、尾部，切块。陈皮、薏

米浸泡 2小时。冬瓜连皮切厚块，

生姜切片。将老鸭、陈皮、薏米、生

姜下瓦煲，加清水淹过，大火煮沸

后改小火煲约 1个小时，调食盐即

可。此汤具有健脾开胃，滋阴、清

肺、祛湿的功效。

化痰止咳代茶饮 陈皮 5克，

加水 2 杯煎汤后，放少量姜末、红

糖趁热服用，可以化痰止咳。如果

痰多，可以试试跟茯苓同用。

（东 黎）

陈皮改善老人胃口
黄酒是用糯米或粳米作原料，

经糖化发酵酿制而成的一种低度

酒，是我国最古老的一类饮料酒，品

种繁多，大多数酒的颜色黄亮，所以

通称为“黄酒”。黄酒除了作菜肴烹

饪调料（代料酒）外，还可保健饮用。

黄酒性味辛、甘、温，具有散寒、

通经、活血、消积、杀虫的功效。黄

酒主行约势，冬天温饮黄酒，可活血

祛寒、通经活络，能有效抵御寒冷刺

激，预防感冒。在冬季，黄酒加点姜

片煮后饮用，既可活血祛寒，又可开

胃健脾。需要注意的是，黄酒虽然

酒精度数低，但饮用时也要适量，一

般每日200克为宜。

醪糟是用蒸熟的糯米为原料，

加入发酵剂的酒曲发酵而成的一种

食品，醇厚清甜，风味独特。

醪糟性味甘、辛，性温，具有温

阳通络、健脾益气、开胃消食、补虚

提神、祛寒暖身之功效。在寒冷的

冬季，喝上一碗热气腾腾的醪糟，可

以抵御寒冷，而且对手脚冰凉、老寒

腿、肩周炎、胃寒、胃痛、胃胀、风寒

咳嗽等冬季常见病颇有裨益。

禁忌：醪糟虽然酒精度数低，但

饮用时也要适量，每次饮用应控制

在 150 克以内。患有急慢性肝炎、

肝硬化的患者禁止食用醪糟，以免

加重病情。醪糟不宜与味精同食。

阴虚、湿热体质以及热性病患者也

不宜食用醪糟，否则会助湿生热。

《本草纲目拾遗》中记载，“味酽厚，

多饮致腹泻，性善升透，凡火上行者

忌之。”

（伊羽雪）

枸杞子嚼服效果好

冬季保健佳品冬季保健佳品：：
黄酒与醪糟

在东北，冬日的餐桌上鱼肉

较为多见，因为新鲜蔬菜少得可

怜。大鱼大肉吃多了“生火”，咋

办？吃点“韭花酱”！粗茶淡饭少

滋寡味，咋办？吃点“韭花酱”！

别看“韭花酱”不是啥稀罕物，但

有了它，就能轻松地把北方人冬

季的胃口调理得又香又爽。

韭菜是东北农家菜园中的平

民，普通得像坡上的一只羊、院中

的一只鸡，在乡村，哪家的菜园里

都有它的身影。露天生长的韭菜

有两个时段身份是最高的，一是

“春韭”。春天的韭菜积蓄了一冬

的营养，又承受了煦暖的春阳，所

以颜色艳丽，味道浓郁，营养丰

富。菜农特推崇“头刀韭菜”——

春天里第一次采割的韭菜，包饺

子、烙盒子、摊鸡蛋，无论怎样吃

都是爽心爽口的美味与享受。“夜

雨剪春韭，新炊间黄粱”“一畦春

韭绿，十里稻花香”，从古至今，人

们都把春天里的头茬韭菜奉为至

味。二是“秋韭”。秋天的韭菜叶

可食，茎可食，花亦可食。西风一

吹，满畦的韭菜便争先恐后地挺

出了白色花簇，放眼望去，畦中一

片银白，犹如下了一场纷纷扬扬

的雪。趁着白色花簇欲开未开之

时，将其采摘下来，洗净，捣成花

泥或碾成细末，然后用坛坛罐罐

腌制成酱，这便是“韭花酱”了。

韭花酱是东北地区冬季吃得

最多的佐料，做好的韭花酱，色泽

青翠而醒目，味道脆嫩而清香，入

口绵软即化，同时，还洋溢着浓郁

的酱香，令人未及下箸而涎水暗

流！

韭花酱，有助于生津开胃，增

进食欲。冬季，北方人爱吃火

锅。此时，韭花酱又是不可或缺

的蘸料。不论吃哪类火锅，都需

要韭花酱来调味，涮羊肉、涮牛

肉、涮猪肉乃至于炖狗肉，都需要

韭花酱佐以下咽。有了韭花酱，

吃肉不腻，不肥，望之生津，食之

有味，饱后消化顺畅，肠胃舒服。

如果是吃“坛肉”“酱肉”“虎皮肉”

“筒子肉”，则更离不开韭花酱了，

用绵、咸、香、辣四味兼备的韭花

酱来佐餐，那肉便香中含甜，甜中

溢香，入口绵软，解馋不腻。吃烀

羊腿时，别的佐料都可以没有，唯

独不能缺了韭花酱：舀来一碗韭

花酱，抓起一只热腾腾、香喷喷的

羊腿，往韭花酱碗里一蘸，就可以

大快朵颐了。白嫩的羊肉，翠绿

的韭花酱，瞧着，都洋溢着一股挡

不住的食欲。

“猪肉炖粉条”“白肉血肠”是

东北地区颇有名气的两道美食，

方块的猪肉、滑滑的粉条、薄薄的

五花肉片、细细的酸菜丝，炖好

后，佐以一碟韭花酱，你就吃吧，

不吃个沟满壕平才不肯撂筷呢！

“韭菜照春盘，菰白媚秋菜。”

韭花酱就这样以平凡的姿态，一

路伴随着冬季银色的节拍，行进

在北方人的味蕾里，将千里冰封、

万里雪飘的冬季，调理得肌理饱

满，敦实厚重，芳香四溢。

（钱国宏）

冬日里的“韭花酱”


