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最近，每天一大早，总会被“扑扑”的声音吵醒。睁眼

一看，原来是老伴用双手捂住耳朵，用力向内压，然后放

手，这时就会发出“扑”的声音。看着老伴一遍遍地重复

这个动作，我有些不解，老伴告诉我，这是“耳常鼓”。

原来，热衷于养生的老伴，最近迷上了医书。一有

空，就开始翻阅古代名医所写的医书。孙思邈在医书中

提到一种和耳朵有关的养生法，就是“耳常鼓”。用手掌

掩双耳，用力内压，然后松开，重复做十来次。“耳常鼓”，

还有另一种做法，就是用手掌掩住双耳，然后将耳朵反

折，食指扣住中指，用力弹脑后的风池穴。

“耳常鼓”，能增强听力和记忆里。随着年龄的增长，

听力和记忆力的衰退是不可避免的。每天临睡前，或者

早上醒来的时候，坚持做“耳常鼓”，可以有效改善听力和

记忆力。老伴坚持了一段时间，明显有所改善。

其实，关于耳朵的养生功效，不仅孙思邈提到过“耳

常鼓”，其他的医书中也提到过一种养生之法，叫“凝耳

法”。用手掩住耳朵，低头和仰头交叉进行，做个十来

次。用手掩住耳朵，是为了防止外界的干扰；低头和仰

头，则可以使百体皆温，去除杂念。凝耳法的功效，是锻

炼人的神经系统，疏通筋脉，促进血液循环。

看似不起眼的耳朵，却有着如此多的养生功效，确实

令人惊讶。其实，在耳朵周围有很多穴位，这些穴位，对

人体的健康而言，有着重要的意义。所以，很多和耳朵有

关的养生之法，无不是通过刺激耳朵周边的穴位，来达到

养生健体的功效。 （郭华悦）

倒春寒，在气候多变的春季十分常见，初

春气温回升比较快，但到了春季将要结束时，

却又突然降至低温的一种气温变化现象。

虽然已经立春有一段时日，但是倒春寒

来袭，时不时会带来较强的冷空气，可使气温

猛降至 10℃以下，甚至有雨雪天气。让人感

觉寒气袭人，倍觉“春寒料峭”，一不留神就会

让疾病钻了空子。

老年人热平衡的能力较差，其循环系统

很容易受到倒春寒的刺激。交感神经受寒冷

刺激后，兴奋度增高，全身皮肤表层毛细血管

收缩，使血流阻力增大，导致血压升高。另

外，天气突变会引起地球磁场的改变，诱发人

体植物神经功能紊乱。由于老年人及心脑血

管病患者不能适应这种变化，可能会发生血

压突然升高、脑梗塞、脑出血或心肌梗死等致

命性疾病。

早春时节，一些爱美的年轻女性早早就

穿上了五颜六色的裙子。但女性膝关节对冷

空气刺激较为敏感，遭受冷空气袭击以后，关

节局部容易出现麻木、酸痛等症状，久而久

之，容易导致风湿性关节炎发生。

倒春寒气温较低时也是胃肠道疾病的高

发期，因为低温刺激会引起毛细血管收缩，影

响胃酸分泌和胃部血液循环，从而引发急性

胃痉挛、胃溃疡、胃肠炎等。

不仅如此，倒春寒还会导致空气寒冷、干

燥，呼吸道黏膜的防御功能受到直接影响，细

菌、病毒等病原微生物便可以乘虚而入。因

此，出现倒春寒之时，亦是流感、麻疹、水痘、

流行性腮腺炎、流脑、百日咳、猩红热、气管炎

等呼吸系统传染病发病率最高之时，需要特

别注意防范。

由此可见，在春季的时候，人们千万不要

忽视了倒春寒。“春冷透骨寒”“春冷冻死牛”，

这些俗语并非是古人在危言耸听。想要避免

倒春寒给健康带来的危害，那就要做好预防

措施，注意防寒保暖，适当捂一捂。特别要注

意手、脚、鼻、脸的保暖，因为这些部位特别敏

感。睡觉的时候被子可以盖厚一点，以不出

汗为宜。当停止供暖时，老年人可以使用电

暖气等取暖设备。不要长期坐着不动，可以

在室内适当的活动活动，走动走动，也可以在

室外参加各种健身锻炼，如散步、慢跑、打太

极拳、养生操等。多喝热茶、姜汤，多吃黑木

耳、草菇、香菇等汤菜以及大蒜、洋葱、芹菜等

食物，有助于预防倒春寒，对健康也有益处。

（郭旭光）

春来的日子里，各种花儿竞相开放，到处一片生机勃

勃。活跃在山野田间的野菜，争先恐后地向大自然展现自

己的亮丽风采，清香鲜嫩的野菜成为春天里人们餐桌上一

道道美味佳肴。小时候，每每到这个季节，那香气扑鼻的

野葱可就成了我的最爱。

野葱名小蒜、胡葱，春来的日子，那些生长在山野中的

野葱经过冬天洗礼，青绿的小葱苗一下子长得飞快。上半

段青翠柔嫩，下半段雪白如玉深扎于泥土中，一簇簇地又

细又长又绿的野葱，吸收着天地间的灵气，饱受着阳光沐

浴，在清风吹拂中摇摆着嫩绿葱叶，散发着浓浓的香气。

儿时记忆里的“野香葱，葱叶香，野葱香透花姑娘”童

谣总是在耳边回荡。春暖花开的日子里，正是挖野葱的好

时节。这个时候的野葱最为肥硕鲜嫩，气味清香适中。如

果等到野葱开花的时节，那野葱就不怎么好吃。小时候，

放学归来。总喜欢在野外地里拔一些野葱回家，将野葱连

根拔出，白白的圆圆的葱头上长着白白的胡须挺好看的。

用手抹掉葱头上的土，放进嘴里，细细咀嚼、品味，略带辛

辣的香气，辣出眼泪、冲出鼻涕，感觉很爽。

一回到家里，母亲便将我拔回来的野葱洗净，用刀切

细，放碗内。将鸡蛋打入碗内，与野葱、精盐搅打均匀。在

锅里倒进菜籽油烧至六成热，倒入蛋液翻炒至熟，这种油

煎出来的葱蛋饼酥软喷香，非常好吃，是我童年记忆里一

道美味，总是让我舌尖留香。

野葱既是佐料，也是荤菜的配菜，野葱的香味能去除

肉类食材的腥味，让肉类菜肴吃起来更鲜美。吃面条、粉

条、豆皮或饺子的时候，都可以放点野葱花到汤里，那股野

葱香味会始终在碗里弥漫。最好吃的是野葱炒腊肉，野葱

洗净后切成拇指长短的小段，把腊肉切片，青椒切段。炒

锅下油烧热，倒入腊肉片翻炒几下，加甜酒、青辣椒和姜片

炒出香味，起锅前再倒入野葱，翻炒 2到 3分钟，让野葱的

香味渗透到腊肉中即可起锅。那腊肉带有野葱的香味，吃

起来柔软且不油腻，野葱鲜香脆嫩。

母亲经常把野葱头加些盐、白酒和花椒粉等佐料放在

坛子里腌起来，腌的葱头吃起来柔软爽口，非常下饭。

据了解野葱的主要营养成分是蛋白质、糖类、维生素

A、食物纤维以及磷、铁、镁等矿物质等。食用野葱可以快

速把这些营养成分吸收和利用，可以满足身体对不同营养

成分的需要。野葱不仅可以用来调味，而且还可以用来入

药，被中医所推崇，野葱味辛，性质温和，发汗、散寒以及消

肿都是它的主要作用，平时可以用于治疗伤风感冒和头痛

发烧以及腹部冷痛等多种症状。

野葱的生命非常顽强，田坎、地角、石缝，都能生长，春

暖花开的时候，小小的野葱，伴着春风，恣意生长。

（桂孝树）

痱子可分为“白痱子”，症状最轻，治

疗得当 1-2天可愈；“红痱子”，是汗液潴

留真皮内，症状较重，有痒、灼热、刺痛的

感觉；“脓痱子”，指痱子顶部有小而浅表

的小脓疮，以孤立、表浅且与毛囊无关的

粟粒脓疮为特点，处理不当可继发感染为

疮疖。痱子不仅奇痒难熬，而且经搔抓

后，还可导致细菌感染，并发某些化脓性

皮肤病，如暑疖、脓疱疮等。

中医认为，痱子是因天气闷热、汗泄

不畅、热不能外泄、暑湿邪蕴蒸肌肤所

致。故外治当以清暑解表、化湿止痒为

主。

简易预防除痱的方法：

1.在温热水中加入十几滴风油精或

20-30毫升的十滴水，洗浴后能使身体浑

身凉爽，还是防治痱子最简便易行之法。

方法是每次给小孩洗澡时在温水里

加入适量的十滴水，但要注意只能用清水

洗浴，不要使用香皂、浴液等，以保持药

力。另外，也可涂擦，先用温水将患处皮

肤的汗水和分泌的油脂擦洗干净，小儿皮

肤细嫩，可将十滴水与温开水按1比10稀

释后涂于患处。每天搽涂次数可视其痱

子的多少而增减，要防止用手指甲抓挠而

感染，用棉棒搽涂为宜。大人若长痱用温

水清洁患处后，可挤数滴十滴水涂于患

处，让其自然风干。涂药处的皮肤略有灼

痛感，几分钟以后就不那么痒和痛了，每

日涂抹两三次即可，两三天就能消炎、消

肿、止痛，较为严重者可延长用药。

2.取平时刷牙牙膏用量的 4-5倍(用
药物牙膏如两面针、田七、芳草、洁银牙膏

等为优)溶于温水中，充分溶解搅匀后洗

澡，洗后不仅感觉凉爽舒适，且痱子也会

很快消退。因为药物牙膏略呈碱性，能中

和皮肤上的酸性代谢物，并有抗过敏及消

炎解毒的作用，因此，可以起到很好的效

果。

薄荷浴治痱子

薄荷含挥发油，油中主要成分为薄荷

脑、薄荷酮及乙酸薄荷脂等，在防治痱子

方面也有特效，可用鲜薄荷 150 克，煎水

洗澡，老少皆宜。乡下田野间薄荷随手可

摘，在治疗痱子上非常实用。

土茯苓浴治痱子

将土茯苓 30克水煎取汁，待温，用干

净毛巾蘸药液外搽患处，每天 3-5次；另

取药汁适量加入温水中洗浴，每天一次，

连续3-5天。土茯苓性味甘淡，平；入肝、

胃、脾经；有解毒，除湿，利关节之功效。

因小儿皮肤病多为湿热毒邪结于肌肤所

致，故土茯苓外用最为相宜。

鲜葎草洗浴治痱子

鲜葎草 100克，黄菊花 100克，加水 2
升，煮沸 15分钟后，加入薄荷 30克，再煮

两三分钟，待水温适宜后取药汁洗浴，一

般 3-5天痱子即可消退。方中鲜葎草又

称拉拉秧、拉拉藤、割人藤等，为桑科葎草

属植物葎草的全草，性味甘、苦、寒，有清

热解毒、化湿止痒之功。

桃叶浴治痱子

将桃叶阴干后盛于袋中，使用时，取

50克泡在热水里，给孩子洗澡，可以预防

痱子的发生。如果是长痱子，用桃叶熬成

汁兑到洗澡水中，或者直接用来涂抹患

处，效果更佳。煎煮桃叶时，其比例是桃

叶 100克加水 1升，将其煎煮到一半水量

即可。由于桃叶中含有丹宁成分，可使痱

子迅速消散，并起到解毒消炎、止痛 止痒

的作用。

复方苦芩浴治痱子

苦参、黄芩、白芷、薄荷、防风各 30

克，红花 20 克，用纱布包好，多加些水煮

沸，待凉至温度适宜后给小儿洗浴，每剂

可用1-2天，每天洗浴2-3次。每次用药

前均需煮沸，以防止药物变质，此方有清

热燥湿、芳香化浊、活血止痒的功效。

巧用瓜果治痱子：

可用西瓜皮擦拭患处，每次擦至微

红，每天擦2-3次，第2天就能见效。

用生黄瓜汁或黄瓜片分别贴擦于患

处，2-3 次即可痊愈，此方法尤其适用幼

儿。

将苦瓜切片，用带汁的苦瓜肉涂擦痱

子处，早、晚各一次。

痱子痒痛者，把冬瓜切片蘸冰片、滑

石粉轻擦患处，每日数次，亦可消炎止痒。

温馨提示：避免宝宝长痱子，可在炎

热时保证每日用温水洗浴2-3次，以保持

皮肤清洁，洗澡最好用温水，洗澡时不宜

用肥皂，以减少对皮肤的刺激。若在洗澡

水中加几滴花露水效果会更好。洗澡过

程中要避免用力擦有痱子的部位，防止擦

破皮肤引起感染。洗完后用毛巾轻轻擦

干，再扑些爽身粉或祛痱粉，以减轻刺痒，

洗澡时的水温不宜太热或太凉。

（张小六）

除夕鞭炮震年兽，元宵伴酒赏花灯。农历新年

刚过完，热闹的气氛还没走远，元宵节已到眼前。

说起元宵节的习俗，最少不了的就是吃元宵。

每年元宵节，爸妈都会亲自下厨给我做各种

口味的元宵，虽然每种都好吃，但我还是钟情于

“醉果”元宵。

做“醉果”元宵的关键是要提前一个月就准

备好馅料——“醉果子”。而做“醉果子”的水果，

更是要赶在水果上市的季节挑选最新鲜的。这

么早开始准备的原因，一方面是错季水果的甜度

和口感比不了应季，另一方面就是储藏一段时间

可以让水果略失水分，包进元宵的“醉果子”更有

脆感。

做“醉果子”用的酒，我们一般会选 42 度白

酒，度数太低，挥发得快，水果还没“醉”，酒味就

先没了；度数太高，水果又“醉”过了头，失去了

清甜的味道，口感也会大打折扣。

元宵节要用的“醉果子”，我们一般会在小

年前后做好，酿制二十多天后，果子才能真正入

味，用做馅料。

到了做“醉果子”那天，我把储藏了两个多

月的水果搬进厨房，闻着浓郁的果香，把梨、苹

果和脆枣清洗干净备用。

做“醉果子”的第一步是去核切丁，苹果和梨

还好说，个头小的脆枣最麻烦，幸好妈妈有耐心，

我才能吃到心心念念的美味。不只如此，为了让

果子更有脆感，妈妈还会多加一个步骤，把切好

的水果放在暖气充足的地方蒸掉多余的水分。

经过洗、切、蒸的水果，就可以酿制了。想

要做出最正宗的“醉果子”，就得遵循“醉而不

倒”的原则。果子不能直接泡在酒里，而是要用

筷子夹着在酒里快速转一圈，让果子沾满酒，控

干到不再滴酒后，放入干净的玻璃罐里。

我负责打包，用垫着塑料袋的盖子把装满

“醉果子”的罐子盖好拧紧，放到阴凉干燥的地

方储存起来。接下来就是等待美味的果子“酒

醒”了。

二十多天过去，元宵佳节如期而至，我们的

“醉果”元宵也要登场了。

妈妈将糯米粉用筛子过滤成细粉后倒入藤

箩，再把透着油亮的“醉果子”扔进去，然后熟练

地打圈摇起了藤萝，一颗颗“醉果子”开始打转，

不一会儿就被白白的糯米粉包裹成了一个小圆

球，接着妈妈把小圆球夹出过水，再把沾满了水

的小圆球扔回藤萝，继续摇了起来，就这样沾一

层水，摇一层粉，直到小圆球长到了山楂果般大

小，美味的“醉果”元宵就做成了。

做好的元宵，迎来了沸水的洗礼，等到出水

的那一刻，它们已经变成了软糯的“醉果”元宵，

放进嘴里，酒香与果香便随着热气从齿缝溢出，

一口咬下去，软软的元宵皮和略带脆感的“醉果”

馅料立刻呈现出两种不同的口感，妙不可言。

元宵过后假期将尽，即将开启一年新征程的

我，最是忘不了这一盘“醉果”元宵，里面包着的

是浓浓的家的味道，是我离家时对爸妈的牵挂，

也是爸妈送我远行的祝福…… （清 芷）

清甜清甜““醉果醉果””
酿元宵酿元宵
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倒春寒危害不可小觑

春季养生谨防湿毒春季养生谨防湿毒
很多人以为在夏季才会出现湿毒，但是在现实生活中，

湿毒却无时无刻不存在我们身边。尤其更青睐爱吃生冷食

物的人群。湿毒会严重影响我们的健康和生活，生活中的一

些坏习惯也会导致湿毒。

口味重 肠胃功能好坏关系到营养及水分代谢，最好的

方式就是适量、均衡饮食。油腻、过咸、太甜等肥甘厚味食物

不易消化，容易造成肠胃闷胀、发炎。甜食油炸食品会让身

体产生过氧化物，加重炎症反应。

爱吃凉 中医认为，生冷食物、冰激凌或凉性蔬果，会让

肠胃消化吸收功能停滞，给外邪创造入侵机会。因此不易过

量食用，烹调时最好加入葱、姜来减弱蔬菜的寒凉性质。

喝大酒 这是加重“湿毒”的关键因素，从中医上来讲，

酒助湿邪，因此酒精尽量要少碰，更不能借酒浇愁。

运动少 运动少的人常会出现身体沉重、四肢无力等湿

气大的表现。越是不爱运动，体内淤积的湿气就越多，久而

久之，身体很可能出现疾病。适当运动，如跑步、健走、游泳

等，可促进身体器官协调运作，加速“排湿”。

穿得少 “只要风度，不要温度”的做法，很容易让湿邪

侵入身体，特别是在秋冬季，全身都要注意保暖，洗澡水别太

凉，洗头后要及时吹干等。

不通风 一些生活细节也会导致周围环境和身体里的

湿气加重，比如喜欢坐在地板上玩耍、长时间呆在密闭的房

间里等。平时要适当开窗透气，特别是房间内潮气重时。

身体有湿毒会出现瘙痒、长痤疮、虚胖等现象，经常觉得

食欲不振、心情起伏不平。以上六个坏习惯会让湿毒更容易

侵入人体，患上疾病。建议大家，在日常生活中注意锻炼，排

解身体毒素，尽量少吃生冷的食物。 （伊羽雪）
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