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研究显示，肠道菌群平衡对健康至

关重要。胡吃海喝、滥用抗生素等行为

会破坏这种平衡，从而引发多种疾病。

维持肠道菌群平衡，充足的益生元是基

础。益生元不能被人体吸收利用，但能

被益生菌选择性利用。简单来说，益生

元就是益生菌的食物。这几类食物富含

益生元，建议大家常吃。

苹果、桃等富含果胶的食物。果胶

是一种可溶性膳食纤维，在大肠中可以

部分或全部被发酵，能够帮助人体控制

血脂和血糖水平，有利于预防心脏病和

糖尿病等疾病。果胶相当于细胞壁中的

黏合剂，可溶于热水，一煮就化。含果胶

最多的是柑橘类水果的皮，可以做成橙

皮果酱、柚子茶等。苹果、桃、杏、山楂等

水果的果胶含量也比较高，因此能做成

半固态的果冻。茄子、菜花、南瓜等蔬菜

也富含果胶，很容易煮软。

燕麦、大麦等富含β葡聚糖的食物。

β葡聚糖也是一种可溶性膳食纤维，有助

于降血脂、增强免疫力、降血糖和改善便

秘。燕麦中的β葡聚糖只有溶解出来才能

发挥作用，因此，建议燕麦片尽可能煮着

吃，熬煮后越黏稠，β葡聚糖含量越高，营养

价值越好。即使只煮3分钟，也会大幅度

增加β葡聚糖溶出，而直接冲调的燕麦片，

β葡聚糖溶出量有限，建议多泡一会。

大豆等富含大豆低聚糖的食物。

大豆低聚糖（水苏糖、毛蕊花糖等）不仅

可以调节肠道健康、增强饱腹感、延缓

餐后血糖上升速度，还有助于抑制脂

肪和胆固醇的过度吸收，降低血清胆

固醇浓度，对心血管健康有利。不过，

大豆低聚糖是水溶性的，“去豆渣”工

艺会使其含量大大降低。速溶豆浆粉

就属于大豆低聚糖“打折”了的豆制

品。

魔芋丝等富含魔芋葡甘聚糖的食

物。魔芋葡甘聚糖（魔芋多糖）可以吸

附 30-150倍自身重量的水分，能够提供

比较强的饱腹感，并促进排便。研究发

现，魔芋葡甘聚糖有助于改善血糖、降

低胆固醇水平。需要提醒的是，魔芋

丝、魔芋豆腐等魔芋制品几乎不含维生

素，矿物质含量也很低，因此无法替代

蔬菜，更不能代替主食和肉类。

全谷杂豆等富含抗性淀粉的食

物。抗性淀粉又叫难消化淀粉，进入

结肠后被益生菌发酵利用，可改善便

秘、减少血液中胆固醇、抑制血糖上

升、调节脂质代谢等。除了糙米、红豆

等全谷杂豆，没熟透的香蕉、放凉的米

饭等食物中也含有一定量的抗性淀

粉。人体无法消化吸收抗性淀粉，过

量食用可导致胃肠不适，尤其是肠胃

功能较弱的老年人，可能会营养不良。

大蒜、洋葱等富含菊粉和低聚果糖

的食物。菊粉是一大类天然多糖的总

称，每个菊粉分子包含数个到数十个

果糖分子。摄入一定量的菊粉和低聚

果糖有利于控制血脂、血糖，预防便

秘，并可以提供一定的饱腹感，但摄入

过多可能导致肠鸣、胀气，甚至腹痛、

腹泻。富含菊粉和低聚果糖的食物有

洋姜、大蒜、芦笋、韭菜、洋葱等。

（伊羽雪）

这类食物
富含益生元

利用空调降温、吃些凉爽食品、避开炎热的

室外环境、洗冷水澡、睡凉席等“以凉抗热”的方

式，肯定是多数人在夏季采纳的防暑降温方法和

常态的生活方式，但对部分年老体弱或慢性病患

者来说，“以凉抗热”并非最健康的方式。专家建

议，不妨采取“以热治热”的方式，因为夏季人体

代谢加快，经常出汗，“以热治热”的方式正好适

应了中医强调的“顺应自然”、的养生理念。

♦♦♦吃热饭，喝热茶

夏季大量食用冷凉食品，很容易刺激胃肠

道，引起血管收缩、黏膜缺血、胃酸减少，从而减

弱胃肠消化功能和杀菌能力，可能造成痉挛性疼

痛，甚至导致厌食、呕吐和腹泻。此外，还会导致

毛孔宣泄不畅、身体散热困难，极易引发湿热

症。所以，夏季最好还是吃热饭热菜，一方面，夏

天细菌容易滋生，高温消毒后的热饭热菜可防止

腹泻腹痛等肠胃病；另一方面，从中医的角度上

讲，春夏人体的阳气外发到体表，体内的脏器出

现虚寒现象，夏季吃“热”可以逼寒气，养阳气。

夏季饮温热茶水可使汗腺舒张排汗，散发体

内热量，从而降低体温，有助于消暑。茶叶中还

含有丰富的钾，有助于纠正倦怠无力和食欲减

退。对热性体质的人来说，可以饮绿茶，或者空

腹饮半发酵的乌龙茶；对脾胃阳虚的人来说，最

好喝红茶，如熟普洱，或半发酵的铁观音或乌龙

茶。

♦♦♦洗热水澡，泡热水脚

夏天刚洗完热水澡后可能会感觉更热，但稍

微休息一下，就会感觉到凉意和舒适。热水澡一

般以35-40℃的温水为宜。温度适宜的热水澡还

能安抚神经，使全身肌肉得到放松，甚至还可起

到镇静、止痒、止痛、抗过敏等作用。当然，洗的

次数不宜太多。另外，用热毛巾擦身也是比较好

的方法。

常言道“睡前洗脚，胜似补药”，夏季也不例

外。天气越热，湿邪越重，热水泡脚可以起到健

脾、除湿、通经、利尿的作用。

♦♦♦不打赤膊，穿“热衣”

夏日在家，许多男人喜欢上身赤膊，以为这

样可以凉快一点，其实不然。研究表明，当气温

接近或超过人的体温时，赤膊不仅不凉爽，反而

更热。因为，赤膊只能在皮肤温度高于环境温度

时，增加皮肤的辐射、传导散热，而盛夏，气温一

般都接近或超过 37℃，皮肤不但不能散热，反而

会从外界环境中吸收热量，因而赤膊会感觉更

热。

深色衣服被人们视为“热衣服”，多数人认为

夏季穿白色或浅色衣服比穿黑色深色衣服更凉

快，其实未必是这样。专家指出，人体内的热量

可以通过辐射、传导、对流和蒸发向外散发。黑

色衣服比白色衣服吸热多，但吸收的热量成为衣

服内对流的动力（就像夏季午后，地面受热容易

形成局地对流甚至雷阵雨天气一样），衣服内的

空气对流，可将皮肤表面的汗液和部分热量带走

消散，人体自然就会感觉凉爽。当然，深黑色衣

服应做得宽松些，这样可以使“对流”加强，衣服

的凉爽程度也会增加。 （霍寿喜）

知道伏羲，是很久远的事了。

在幼时的神话故事里，伏羲是开启

文明的先祖，功绩冠绝数千年，但

从未想过，自己会在伏羲文化的源

点——天水工作和生活。

在天水，散布着众多伏羲文化

的痕迹。于古风台，相传伏羲出生

在这里，让这个寻常之处，成为寻

祖的圣地；伏羲城，殿宇楼阁，砖瓦

草木，人们在这里谈论伏羲、追忆

伏羲、敬仰伏羲，尊他为“人宗爷”；

卦台山，壮阔山川，晨曦微露，见证

了伏羲画卦开天的创世之举，渭水

萦回，流淌出一段段文明的履痕；

大地湾，幽幽厚土，封藏着伏羲氏

族生活的点点滴滴，见证了伏羲氏

生长于兹、繁衍于兹的传奇史诗。

清晨，细雨轻抚着大地，我们

整理好思绪，一起朝大地湾进发，

去寻找八千年前的文明踪迹。在

隧道和山谷间穿越，有种跨过时空

阻隔的错觉。陇山绵绵，清水河弯

弯曲曲，大地湾就静静躺在河水之

畔。

在秦安县五营镇，大地湾原本

是一个普通的地名。因为附近村

民在耕作的时候，经常能从田地里

挖出破碎的陶片，引起了考古人员

的注意。当时，大地湾上正在修建

小学和卫生院，在挖掘时发现了大

量的彩陶，很多人认为这些东西很

晦气，随手砸掉，毁坏了很多宝贵

的文物。有些人则觉得，这些陶器

是很不错的容器，带回家放置各种

调料和杂物。一位下乡收文物的

工作人员无意中收购了一些陶器，

为大地湾遗址的发现埋下了伏

笔。后来，省里的专家发现了这些

珍宝，组织挖掘工作，大地湾犹如

远古文明的百宝箱一般，出土的文

物层出不穷，不断震慑着挖掘人员

的灵魂。

1984年，大地湾遗址考古成果

面世，瞬间就引发了轩然大波。考

古成果表明：中华文化至少在八千

年以上。

如今，走进大地湾，240座房屋

遗址，98 个灶址，325 个灰坑和窖

穴，71 座墓葬，35 座窑址，12 段沟

渠，4147件土陶器，1931件石器(包
括玉器)，2218件骨角牙蚌器，1.7万

多件动物骨骼，9 条壕沟……史前

文明的繁荣场景恍若眼前重现。

在大地湾博物馆，我们满眼熠

动着文明的光影。在这里，我们和

中国最早的彩陶、最早的旱作农作

物标本、最早的文字雏形一一相

遇。编号F901的建筑，是目前所见

中国史前时期面积最大、工艺水平

最高的房屋建筑，其主室铺设着中

国最早的“混凝土”地面，这里还发

现了中国最早的绘画……而这一

切伟大的创举，都说明了一个人的

伟大。

这个人就是伏羲。他创八卦，

以通天地之变；造书契，改写记事

方式；结网罟，提高渔猎效率；育牺

牲，开启畜牧源头；造屋庐，结束穴

居生活；制嫁娶，促进婚姻进步；存

火种，推动生产改革；制琴瑟，丰富

精神追求；制九针，开启医学先河；

设龙师，改进社会治理……

大地湾，是中华文明重要的开

端。如今，祖先们在开化粗糙的史

前创造的胜景，我们无法还原。但

我们依旧可以想象，那些质朴的先

民们，在物质稀疏的年代里，用双

手和大脑，认识和打造世界的壮

举。从一把石斧，到雄壮的精锐；

从几头野物，到数不尽的牲畜；从

寥落的家族，到数以万计的部族。

他们创造的奇迹几乎空前绝后。

伏羲在兹。以文化和文明为

介，他无所不在，和我们如影随形，

相伴永恒。

伏羲在兹。他和族人们塑造

的彩陶，已经历经几千年，依旧坚

固如初，色彩亮丽，成为伏羲留给

我们的重要信物，见物如晤。

伏羲在兹。在一声声传颂里，

在一次次祭拜中，在一页页书写

里，真切而温暖。 （王重扬）

伏羲在兹
在路上在路上 灼灼苦夏，如深处蒸笼，暑气腾腾，燥热连连，颇考验一

个人的定力。这时，一道清凉的苋菜总能恰到好处的解暑

热，还身心一片舒爽与澄净。

初识苋菜，是在童年上学的路上，总能看到一丛丛长得

正旺的野草，样子像垂盆草，簇拥生长，密密匝匝，摇曳着翡

翠一般的绿。我们叫不上名字，单纯地觉得好看。

放学回来，我和玩伴们还要去山沟里放羊，在绿草布满

的小路上又见到它们的身影，植株矮小，这边一簇簇，那儿

一团团，就像是睡在地上的爬墙虎。后来知道它叫“马齿

苋”，是一种药食同源的植物，放在阳台观赏也不失为一种

惬意的选择。

贫困时期，我常常拿着小镰刀，提着小篮子，与伙伴们

一起去田间地头采挖马齿苋。夏日的田野一片盎然，草儿

青青，麦儿黄黄，知了声声，一切都是明亮亮的，如同孩子们

纯粹的内心世界一样。当一丛丛绿油油的马齿苋映到我们

的眼睛里，大伙儿也按捺不住激动的心情，纷纷行动，你挖

一个坑，我掘一个洞，于是，那蓊蓊郁郁的马齿苋就成了我

们的囊中之物。

回到家，将挖来的马齿苋交给母亲。只见母亲将马齿

苋的绿叶连同根茎都择了下来，先用清水洗净，再用热水焯

两遍，接着又用凉水淋一遍，放入碗中，加香油、小醋、蒜末、

葱姜和一点白糖，一道凉拌的马齿苋就新鲜上桌了。母亲

说，暑热天气吃这道菜可开胃消暑。

听母亲讲，这马齿苋也叫“长命菜”，它与朴质的农人一

样，生于乡间，长于乡间，也回馈于乡间。植株虽然微小，但

是骨气不微渺，给它一缕光、一滴水，就能茁壮成长，它用自

己微小的身躯阐释了生命的不卑微。

除了食用价值，它的药用价值也是一大特点。典籍中

记载：“马齿苋，处处园野生，柔茎布地，细叶对生。六、七月

开细花，结小尖实，实中细子如葶苈子。菜，微酸耳，性寒，

无毒，止消渴，化内痈热毒。”中医叫它“五行草”。说来也

怪，它的模样也确实精巧，叶青，茎赤，花黄，子黑，根成白

色。草木与人的默契大抵如此吧，冥冥之中有一种气息和

温度，让彼此有了交集和联系。

成年后，住在城里，忙于生计与工作，很少见到马齿苋

的影子。但是，在背井离乡的日子里，却让我深深地懂得了

何谓乡愁。小小的马齿苋，想起，已润平生，因为，在小小的

菜肴里有母亲爱的凝聚，有故土的味道…… （管淑平）

苋菜清凉可慰怀
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西红柿是最常见的蔬

果，不论是菜肴上的“大西红

柿”或餐后水果“小西红柿”，

都富含茄红素、维生素A、维

生素C等抗氧化营养素，热

量低、膳食纤维高。小西红

柿比较甜被分类在水果，大

西红柿则属于蔬菜，生吃或

是熟食都是减肥的最佳蔬

果，更是调控血糖的好食物。

西红柿搭牛肉，释放茄红素

小西红柿热量低，膳食

纤维含量高，相当于一碗煮

熟高丽菜，维他命C更相当于

一颗橘子，因小西红柿甜度

高，容易一次吃很多，建议吃

小西红柿时要适量，否则恐影

响血糖及三酸甘油脂。

大西红柿因为甜度较

低、较酸，适合煮汤。怕酸的

人可以将大西红柿煮熟，如罗

宋汤、牛肉汤等。大西红柿搭

配牛肉是最好的选择，牛肉的

油脂可以帮助西红柿的茄红

素及维生素A释放。

加豆腐鸡蛋，助铁质吸收

吃素的人士还可以用西

红柿搭配鸡蛋或豆腐烹煮，

因素食者铁的吸收率较差，

西红柿的维生素C比较高，

可以加强铁的吸收。

西红柿生吃维他命C含

量比较高；煮熟后，会增加茄

红素及维生素 A 的吸收，因

此不论生吃或是熟食，大西

红柿都是非常好的食物。

（王贞虎）

大小西红柿
聪明吃 控血糖

酷暑时节，凉茶成为不少人的

养生首选。但是，不同体质的人选

用凉茶的材料也不相同，这就得根

据个人的年龄、性别、体质的不同

来选择适合自己的凉茶。

经常面红耳赤、口舌生疮、苔

黄、便秘的实热体质，宜选用鱼腥

草、夏枯草、金银花、黄菊花、竹叶、

桑叶、连翘等清热解毒的药物来制

作凉茶。

头痛身困、心烦气闷、舌苔白

腻、大便黏的实热体质，可用佩兰、

藿香、薏苡仁、荷叶、莲子心等清热

除烦、化湿的药物来制作凉茶。

出汗、潮热、大便干、乏力、舌

红少苔的阴虚内热体质的人，这类

人多见于更年期女性，适合用生

地、沙参、麦冬、玄参、石斛等清热

养阴、生津止渴的药物来制作凉

茶。

嘴唇颜色偏暗、舌下有瘀斑、

缺少运动、体型偏胖的痰瘀体质，

可用陈皮、当归、山楂等具有助消

化、改善血液循环的药物来制作凉

茶。

需要注意的是，凉茶最好不要

放进冰箱，冰服只会加重脾胃的负

担。正确的做法是饭后半小时后

温服或者凉服。“凉茶不是茶”，不

可过量喝、长期喝，如果分不清自

己属于哪种体质，可以在中医的指

导下，根据自身体质和症状选用合

适的凉茶，以免适得其反。

另外，制作凉茶宜选用砂锅、

瓷锅、不锈钢锅等煎煮，忌用铁锅、

铜锅。一般的中药材煎煮 20-25
分钟，如选用的芳香化湿类中药如

藿香、佩兰等，则不宜久煮，正确的

做法是大火煮沸后，改小火煮5-10
分钟即可；如选用的是配方单一的

花类、叶类药材或易浸出有效成分

的药材如金银花、菊花、桑叶、蒲公

英、麦冬等，则可用沸水冲泡代茶

饮。 （胡佑志）

喝凉茶要分清体质 人们常言：“菠菜要吃根，胜似吃人参。”菠菜的

许多营养素都在根部，富含丰富的铁、蛋白质、叶绿

素、维生素K、胡萝卜素、抗坏血酸等等。据《本草纲

目》记载：“菠菜通血脉，开胸膈，下气调中，止渴润

燥”的功效，特别指出了“根尤良”。

通肠导便。菠菜含有大量的植物纤维，有促进

肠道蠕动的作用，利于排便，且能促进胰腺分泌，帮

助消化。对于痔疮、慢性胰腺炎、便秘等症有治疗作

用。

辅治缺铁性贫血。菠菜中含有丰富的胡萝卜

素、维生素C、钙、磷及一定的铁、维生素E等成分，

能供给人体多种营养物质，对缺铁性贫血有较好的

辅助治疗作用。

维护正常视力。菠菜中所含的胡萝卜素，在人

体内转变成维生素A，能维护正常视力和上皮细胞

的健康，增加预防传染病的能力。

延缓衰老。菠菜中含有多种微量元素，能促进

人体的新陈代谢，增进身体健康，延缓衰老。（有 之）

菠菜吃根
胜似人参


