
在花的世界里，我们通常会被五彩斑斓

的花朵所吸引，但有时候，植物的美丽并不

仅仅体现在花朵上。

油画吊兰：叶子如艺术品

油画吊兰是一种独特的吊兰品种，其叶

片呈现出宛如油画一般的色彩斑斓。叶子

上的纹理宛如艺术品，从深绿到浅黄，由中

央向四周辐射，宛如一幅的画卷。这种植物

不仅需要充足的阳光，还能适应半阴的环

境，是家中美化环境的绝佳选择。油画吊兰

的叶子呈椭圆形，边缘微微弯曲，这种轻盈

的造型使得油画吊兰在阳台、书房等空间中

都能成为一道引人注目的装饰。

油画竹芋：精致居家之选

油画竹芋以其精致的叶片

和独特的色彩而受到热爱园艺

的人们喜爱。叶片呈椭圆形，

边缘带有红色或粉色的边框，

叶片中央的绿色渐变，仿佛在

展现一幅居家艺术的画卷。

油画竹芋的叶子不仅在色

彩上独具特色，在纹理的设计

上也别具匠心。红色或粉色的

边框与绿色的中央形成鲜明的

对比，这种对比让叶子看起来

更加立体。而且叶子的表面光

滑而有光泽，给人一种清新而

高贵的感觉。

彩叶芋：五光十色的视觉盛宴

彩叶芋是一种拥有丰富色

彩的观叶植物，其叶片呈现出

五光十色的绚丽景象。叶子中

央主要以绿色为基调，但在边

缘部分却展现出红色、黄色、橙

色等多种颜色，形成一种独特

的层次感。这种植物的叶子丰

富多彩，为室内绿植增添了一

抹亮丽的色彩，每一片叶子都

是一个小小的艺术品。

彩叶芋的色彩变化不仅在

于单一叶片上，更在不同叶片

之间形成和谐的色彩搭配。

红、黄、橙等颜色相互交织，这

种独特的色彩设计使得彩叶芋

成为室内观叶植物的佼佼者，

其美丽的叶子仿佛艺术品一

般，让人在生活中感受到色彩

的魔法。

花叶络石：自然的抽象画作

花叶络石是一种拥有独特叶片花纹的植物，其叶子上布满了像花朵一

般的纹路。叶片主要以绿色为基调，但在其上却有着深深浅浅的花朵纹

理，形成一种自然而抽象的画面。这种植物适应性强，喜欢温暖、湿润的环

境，适合摆放在室内或半阴的户外，成为居家空间中的一处自然艺术。

花叶络石的叶纹设计独具匠心，仿佛自然之手在叶子上绘制了一幅抽

象的画作。花朵纹理在叶片上呈现出层次分明的效果，每一片叶子都像是

一块独特的艺术品。而且，花叶络石的叶片形状各异，有的呈椭圆形，有的

呈心形，给人一种充满生机和动感的感觉。在家中摆放花叶络石，仿佛就

是在欣赏一场自然的抽象画展。

比花还好看的植物叶子

网纹草：简约中的雅致

网纹草以其优雅的叶片纹理和简约的外观而备受青睐。

叶子呈长条状，表面布满规律的网状纹理，这种植物适合阳光

充足的环境，不仅能够在花园中独自点缀，还能与其他植物组

合，形成一幅雅致的庭院画卷。

网纹草的叶片设计简约而不失雅致，其网状的纹理使得整

体呈现出一种高贵而不张扬的感觉。叶子的边缘微微卷曲，给

整体造型增添了一份柔和的美感。无论是单独摆放还是与其

他花卉植物搭配，网纹草都能为庭院带来一份宁静的雅致。

彩叶朱蕉：热带风情的园艺明星

彩叶朱蕉以其独特的叶子颜色

和形状成为园艺界的明星之一。其

叶子呈红色或橙色，叶片边缘如同波

浪一般起伏，形成一种独特的热带风

情。这种植物喜欢温暖湿润的环境，

适合放置在室内或庭院的半阴处。

彩叶朱蕉的叶子犹如热带植物的画

作，让人仿佛感受到异国风情的美

丽。 （平 安）
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秋葵，是一种绿色蔬菜，形状修长，

外观独特。除了美味可口，秋葵还具备

许多健康功效，成为健康饮食中不可或

缺的一部分。

丰富的营养：秋葵富含维生素C、维

生素K、叶酸、钾、纤维等多种营养物质。

降低胆固醇：秋葵中的可溶性纤维

有助于降低血液中的胆固醇水平，保护

心血管健康。

血糖控制：秋葵中的纤维和多酚成

分有助于稳定血糖水平，对糖尿病患者

特别有益。

抗氧化作用：秋葵富含抗氧化剂，

可以帮助对抗自由基，保护细胞免受氧

化损伤。

促进肠道健康：秋葵中的膳食纤维

有助于维持肠道健康，预防便秘和其他

消化问题。

清炒秋葵：先将秋葵切段，清炒至嫩

熟，加入少许盐和鸡精，简单美味。

秋葵汤：将秋葵和番茄一起煮成汤，

既美味又健康。

秋葵炸脆：将秋葵切段，裹上薄薄的

面粉，炸至金黄酥脆，做成开胃的小吃。

秋葵沙拉：将秋葵切片，加入其他蔬

菜，再用沙拉酱拌匀。

秋葵烤芝士：将秋葵切段，撒上芝士

粉，放入烤箱烤至芝士融化。

▲ 小贴士

新鲜的秋葵要表皮光滑，无斑点。

烹饪时间不宜过长。

秋葵的黏液会在加热过程中减少，

所以不必担心。 （胡安娜）

少年时，我们常在村里的小河

里玩耍，捉鱼摸虾，有时也会光着身

子打交水。河水清澈，沙石可辨。

据老人们说，河的源头是一口老泉，

泉里有几条老鱼，是这些小鱼的老

祖宗。于是，我们几个顽皮小子就

兴致勃勃要去溯源看那老泉。夏日

炎炎，我们沿河而上，走出了十多里

路。河水悠长，还远远看不见源头，

于是就有人打退堂鼓，就近到一处

苹果园偷了几颗苹果后，扬长回家。

那次溯源不成，成为少年时代

的遗憾。到天水工作后，家离伏羲

庙不远，自然是前去探寻的第一

站。伏羲庙，又称太昊宫、人宗庙，

位于天水市中心，是中国西北地区

著名古建筑群之一，始建于明成化

十九年至二十年间（1483-1484年），

为中国规模最大的伏羲祭祀建筑

群。来到伏羲城门口，东面高大的

城门楼威严夺人，青砖为基、白墙为

体、汉瓦为顶，设置三个门洞，门洞

墙壁上分别绘有八卦图和河图洛书

图案，为伏羲庙增添了传奇和神秘

色彩。

穿门而过，小广场两边的走廊

上，游人乘凉，有老人拉着二胡、唱

着秦腔。广场北面，伏羲庙大门遥

遥在望，庙门前有一“开天明道”的

牌坊，为清代乾隆时期所题。当时，

由于年代久远，太昊宫的旧匾已经

丢失，恰好时任湟中观察使的杨应

琚路过天水，于是就请他题额，杨应

琚思索一番后，题写了“开天明道”

四字。东西两侧还有“继天立极”和

“开物成务”的牌坊，牌坊下都立有

石碑，上有铭文，告诫过往行人：骑

马者下马，乘轿者下轿，以示对伏羲

的崇敬。

庙门上，有匾曰：与天地准。这

是天水当地有名的大儒胡缵宗所

题，其内容源于周易·系辞传上》：

“易与天地准，故能弥纶天地之道”。

跨过大门，就真正进入了伏羲

庙内。一道仪门横亘在眼前，上书：

伏羲庙。仪门面阔五间，分别为中

间明间、两侧次间、最边上尽间，明

间仅供羲皇和代天子祭祀伏羲的官

员出入，平时关闭，遇有重大祭祀活

动时才开启。次间为祭拜始祖时官

员整冠、盥洗之所，尽间是各级官员

和一般民众出入的通道。一步步走

近，千万年的时空仿佛都被吸引在

了这小小的空间里，混沌的太古，粗

糙的远古，因为伏羲这样的人终于

打开文明的曙光，一画开天，历史开

始流光溢彩。

过仪门，众多柏树伸展出伟岸

的身姿，立地通天。这些树可不寻

常，树龄都在七八百年左右，据说是

明代所植，相传是按天干地支六十

甲子排列循环，每年推选其中一株

在庙内值班，传达人宗爷伏羲的旨

意，当地人经常会求它治病疗疾。

现在仅存37株。

先天殿是伏羲庙的正殿。重檐

歇山大顶衬以龙吻脊、雕花天宫宝

刹，构造出非凡的气度和庄严肃穆

的境界，古木门窗上，雕刻着许多精

致的图案，仔细辨认，有龙、凤、麋

鹿、仙鹤、牡丹等，构图精巧，华丽精

美，每个细节都展示出高超的木雕

技艺。

入殿，伏羲像正襟危坐，颇显威

严。大殿顶部井口天花镶嵌伏羲 64
卦卦象图，而藻井施绘河图和伏羲

先天八卦图，再次彰显伏羲画卦的

伟绩，融合了装饰和展示功能。大

殿构造复杂，全部由木料建成，上檐

殿身七架，下檐周匝回廊。一柱一

檐，尽显中华文化；一窗一瓦，都是

历史积尘。

几千年来，伏羲文化一直贯穿

于国人的生活点滴和生存之道中，

大到随处可见的国学论坛，小到街

头巷尾的摆摊算命和寻常村落的风

水阴阳家，都以伏羲开创的阴阳八

卦为基础，发展出自己的枝枝蔓蔓。

出了伏羲城，便是天水古城，穿

过古城，就是天水城当下的街头小

巷。

寻访古迹，就是翻阅尘封的旧

籍。修修补补，一代代人想尽办法

留存下一些宝贵的东西。伏羲庙，

已然不仅仅是祭拜伏羲的殿堂，更

多地留下了数千年来衍生出来的丰

富文化涵养，是一片片瓦、一根根

木、一块块砖、一首首诗、一个个传

说堆砌起来的雄伟气象。

天水每年举办的伏羲大典，就是

一次大溯源、大拜祖，四海汇源，是一

项意义重大的盛举。我们祭拜伏羲，

祭拜中华民族共同的根，祭拜永远发

射光芒温暖的图腾。 （王重扬）

“草长莺飞二月天，拂堤杨柳醉春烟。儿童放学归

来早，忙趁东风放纸鸢。”又是一年春来到，今年的春天

迎来了一场冻雨雪天气，虽然春天来的方式比较独特，

但不妨碍餐桌上美食的出现——小蒜粑。

“小蒜粑”，因为取材中有小蒜，故而命名。小蒜粑

的历史，没人能说出个所以然，只知道那手艺就是代代

相传的。清明时节家家户户都要做小蒜粑，但每家的

做法都不太一样，口味也有所差异。

小蒜粑是老家特色传统小吃，每年的农历三月三

前后，人们就开始准备制作这道美食了。主要由小蒜、

腊肉和大米粉制成，如今添加的食材更加多样化了，可

以加火腿肠、玉米粒、鸡蛋等，适合自己的口味就行。

小蒜其实是一种野葱，清明前后它如雨后春笋般

生长在田间地头，尤其是油菜地间，一场场春雨过后，

涨势迅猛，格外鲜嫩。

婆婆和村里的婶子们，做小蒜粑的手艺都很好。

首先把刚采摘的小蒜择好、洗干净后切成碎末，同时把

自家自制的腊肉切成小肉丁，翻炒到半成熟，倒入小蒜

一起翻炒至七八成熟。将腊肉丁和小蒜一起倒入米粉

中，再加适量开水搅拌均匀，形成面团。米粉团不需要

像面粉那样发酵，直接揉搓均匀后，做成一个个巴掌大

小的面饼即可。做好的面饼放在蒸锅中蒸熟，也可以

放在电饼铛或者油锅内煎熟。两面煎的焦黄酥脆，加

上腊肉释放出的油浸透了面饼，咬一口，糯糯的，清香

四溢，腊肉融合着小蒜的香味，风味十足。

老家的传统做法蒸制时多是采用旧式灶台，在灶

里架上柴火，锅中添水烧熟，再将小蒜粑整齐摆放在蒸

具上，上大蒸锅蒸至半个小时即可出锅。

如今，离开老家多年，每逢春天总会想起婆婆做的

小蒜粑。它不仅仅是一道美食，更是一种情感的寄托、

一种家乡的味道。时间过得真快啊，又是一年春天。

在这个充满希望的季节里，我多想再次回到老家，感受

那份最纯粹的春天的味道。 （鄢钱芳）

寻源伏羲庙在路上在路上
春天的味道

很多人认为平时应尽量补充维

生素。也有人认为维生素对人体来

说多多益善，即使过量也能被身体代

谢掉，十分安全。其实，这些认识有

失偏颇。

维生素广泛存在于肉类、蔬菜、

水果、粮食等食物中，平时只要合理

安排膳食，做到营养均衡，一般可以

摄取足量的维生素。如果刻意地过

量摄入维生素甚至滥用维生素，则会

步入误区，有害身体健康。儿童、妊

娠妇女或哺乳期妇女及患有某种慢

性疾病、特殊岗位工作者，由于生理

或者药物、环境干扰了维生素的吸

收，才应适当补充维生素。

维生素A：会致严重中毒或慢性

中毒，甚至致人死亡。维生素A中毒

症状一般表现为食欲缺乏、皮肤发

痒、毛发干枯、脱发、口唇皲裂，易激

动、骨痛、骨折、颅内压增高等。

维生素 B：如维生素 B6 缺乏可

致眼、鼻和口角呈现脂溢样损害以及

周围神经炎，但是过多摄入，反而会

导致严重的周围神经炎，表现为感觉

异常、步态不稳、手足麻木。大量服

用维生素B12 会引起恶心、头晕、焦

躁不安等。

维生素C：可偶见腹泻、皮肤红

亮、头痛、尿频、恶心呕吐、胃痉挛等

反应，甚至会导致肾结石、糖尿病。

维生素D：维生素D中毒可引起

高血钙症，除了头痛、厌食、嗜睡等症

状外，有时还造成肾的永久性损害。

如果给孩子过量摄入维生素D，会导

致小肠对钙的吸收量增加，进而引起

发热等症状。

维生素 E：如果每天大剂量服

用，部分人会发生凝血时间延长、内

分泌紊乱和免疫机制的改变，还可发

生血栓性静脉炎、肺栓塞、高血压、心

绞痛等，妇女可引起月经过多、性功

能衰退等。 （双 永）

维生素多吃也伤身

每个节气都有不同的养生重点，清

明节的养生重点在一个“清”字。

■ 清血管

血管遍布人体全身，时间长了容易积

聚垃圾，应该时不时清理一下。食物中的

8大“血管清道夫”，能帮我们快速有效地

“扫除”血管垃圾：苹果、葡萄、红葡萄柚、

燕麦、豆类、绿茶、坚果和植物种子。

■ 清肠胃

要长寿，就要先“肠寿”。纵观国内

外的长寿名人，都有一个特点，那就是肠

胃好。肠胃容易堆积毒素，要经常清清

肠胃，给身体排排毒。推荐食物中的7大

肠道清洁“高手”：西兰花、洋葱、大蒜、豆

类、海带、黑木耳和全谷食物。

■ 清肝气

中医一直强调“春季养肝”，但清明

时节切不可对肝脏进补，反而要清肝

气。中医认为，体内肝气在清明之际达

到最旺。如果肝气过旺，影响脾胃，还可

造成情绪失调、气血运行不畅，从而引发

各种疾病。此时，可选择具有疏散风热、

清肝明目的菊花茶，不但可以养肝利胆、

疏通经脉，还可借此将一个冬季积存在

体内的寒邪散发。

■ 清肺气

清明节气是流感等传染性疾病高发时

期，要清肺气。不妨多到室外、公园、河边走

走，呼吸呼吸新鲜空气，并适当运动，面对松

树柏树做深呼吸，给自己的肺脏换换气。

■ 清心气

清明前后，天气忽冷忽热、阴晴不定，

天气的多变再加上清明扫墓容易使人悲

伤、情绪低落，造成心气不顺。所以，清明

时期要注重清心气，心境要畅达，可通过

户外散步、踏青等活动清净心气，达到愉

悦身心的目的。 （聂 勇）

清明养生重“五清”

秋葵的功效与作用


