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入秋后天气干燥，人体皮肤容易

出现起皮、脱屑的现象，这令一些爱美

人士倍感烦恼。其实，秋季也是可以

让肌肤水嫩润滑的。

◆◆◆桂圆红枣银耳汤

银耳 3朵、红枣 5颗、桂圆 2颗、冰

糖适量。先将银耳用清水泡发，再剪

去蒂部，用手撕成小块备用；红枣与桂

圆用清水浸泡半小时，取出放入锅内，

再加入备好的银耳及冰糖、清水，先用

大火煮沸后改用小火煮 25分钟左右，

就可以食用了。具有改善肌肤气色、

滋润皮肤、令肌肤富有弹性的作用。

银耳是名贵的营养滋补佳品，特

点是滋润而不腻滞，具有补脾开胃、益

气清肠、养阴润燥之功。银耳富有天

然特性胶质，加上其滋阴作用，服用可

以润肤，并有祛除脸部黄褐斑、雀斑的

功效。红枣味甘性温、归脾胃经，维生

素含量非常高，有补中益气、养血安神

等功效。食用红枣可使气血充足，而

气血充足则皮肤红润有光泽，故而红

枣有驻颜祛斑、滋养容颜之功效。桂

圆含有丰富的葡萄糖、蔗糖及蛋白质

等，含铁量也较高，可在提高热能、补

充营养的同时，又能促进血红蛋白再

生以补血，有润肤美容的作用。

◆◆◆银耳樱桃羹

银耳 2 朵，樱桃 100 克，冰糖适

量。银耳用清水泡发去蒂备用，樱桃

洗净去核。先把银耳放入锅内加清水

煮半小时后再放入冰糖，最后再加入

樱桃，煮片刻后就可以食用了。

银耳味甘、淡，性平，无毒，既有补

脾开胃的功效，又有益气清肠、滋阴润

肺的作用。樱桃晶莹美丽，红如玛瑙，

口味鲜美，果实富含糖类、蛋白质、维

生素及钙、铁、磷、钾等多种元素，中医

认为其味甘，具有益气、健脾、和胃的

功效。两种食材合用，使银耳樱桃羹

具有补气养血、白嫩皮肤的功效。

◆◆◆百合绿豆汤

绿豆 250 克，百合 100 克，冰糖适

量。将百合掰开去皮，绿豆洗干净，再

一起放入砂锅内，加入适量清水同

煮。先武火煮沸，改用文火煲至绿豆

开花、百合破烂时，加入冰糖即可。此

汤具有排毒养颜、美颜润肤的功效。

绿豆还含有绿豆蛋白、鞣质和黄

酮类化合物，具有解毒、清热之功。百

合具有养阴润肺，清心安神之功效。

◆◆◆丝瓜瘦肉美颜汤

丝瓜 2 根，玫瑰花、菊花、茯苓各

15克，红枣（去核）10颗，瘦肉 300克，

调味品适量。将丝瓜去皮去籽洗净，

切成小块。玫瑰花、菊花、茯苓用水浸

洗干净，瘦肉切片备用。先将瘦肉、红

枣、茯苓、丝瓜加水煮约 1 小时，最后

加入玫瑰、菊花及调味品，煮片刻即

成。此汤抗皱润肤，具有改善皮肤粗

糙及延缓衰老的功效。

丝瓜是药食同源的食材，入药有

清凉利尿、活血通经、解毒之效。而且

丝瓜中含 B 族维生素、维生素 C 等成

分，能保护皮肤、消除斑块，使皮肤洁

白、细嫩，长期食用能使人皮肤光滑、

细腻。玫瑰花性味甘、微苦，性温，入

药能疏肝解郁，活血止痛。菊花入药

有疏散风热、平肝明目、清热解毒的功

效。茯苓入药能利水渗湿，健脾宁

心。红枣则有气血双补的功效。

（刘 凯）

人们对糖的喜爱与生俱来，无论大人还是小孩都

很难抵挡糖的诱惑。但糖在提供甜蜜的同时，也给健

康带来肥胖、龋齿、皮肤变差、内分泌紊乱、血糖波动

……减糖、控糖，甚至戒糖也成为网络热议话题，但你

知道如何科学减糖吗？

以往调查显示，我国 3岁及以上城市居民平均每

人每日摄入9.1克糖，其中最高的三个年龄组为3-6岁

组（17.1 克）、7-12 岁组（13.5 克）、13-17 岁组（13.1
克），随着年龄的增长，糖摄入量总体呈下降趋势，糖的

平均摄入量，女性普遍高于男性。

说到减糖，很多人容易想到含糖饮料、糕点、糖果、

巧克力等。调查发现，78%消费者认为应控制食品、饮

料中的糖。但调查结果显示，对糖摄入贡献率最高的

四类食物分别是食糖（烹调用）、含糖乳制品类、饮料类

和焙烤食品类。其中，厨房用糖是我国城市居民摄入

糖的第一大来源。

专家表示，人们普遍将减糖的焦点放在超市货架

上的食品和饮料，却忽视了一日三餐的减糖。实际上，

盐、油、糖的主要摄入途径都是餐饮，包括在家做饭，为

了提鲜、增加色泽，红烧肉、松鼠桂鱼、宫保鸡丁、叉烧、

烤鸭、锅包肉等众多菜肴中都添加了大量糖。

因此，大家应从自家厨房开始，培养清淡口味。专

家表示：“任何事物都有两面性，过量吃糖会给身体造

成伤害，但糖并非一无是处。它不仅能给人带来愉悦

的享受，当身体能量供给受限时，还能快速让我们恢复

体力，维持血糖稳定，适当摄取糖还能促进消化，有利

于食物吸收。因此，生活中科学、合理地摄入糖分才是

关键。”

所以，牢记50克摄糖上限，主动做减糖训练，尝试

每天少吃一种含糖食物，逐渐控制糖的摄入量，肥胖、

糖尿病、胃肠功能弱、高脂血症和冠心病患者尤其要注

意。

对普通人群来说，日常饮食中的主食、蔬菜、水果

就能满足每日的糖分需求，如果当天吃了其它含糖量

高的食物，最好减少主食摄入；平时喜欢喝甜饮料、奶

茶、吃起酥面包、蛋卷、夹心饼干、威化、曲奇饼干等甜

食要注意适量；烹饪时用陈皮、醋、柠檬汁等代替糖；学

会看加工食品标签，白糖、砂糖、蔗糖、果糖、糊精等排

在配料表前几名的食品，一定少买，甚至要不买；减少

在外就餐次数，多在家吃饭，更好地控制糖摄入量。

（东 黎）

秋风萧瑟，天气一天比一天

凉，螃蟹们深居简出，摸蟹已不适

宜，钓蟹倒正是时候，也很有趣。

每到这个季节，我就会带上钓蟹

的“钓具”，兴高采烈地来到钓点，

开始享受其中的乐趣，我想把我

的钓蟹体验与大家分享一下。

所谓的“钓具”，就是在钓蟹

前需找一截新鲜肠子，用绳索拴

牢，再绑个坠子（石块、瓦片均

可），以便肠子能下沉，最后用一

根竹竿挑着就可以到山下溪边垂

钓了。

在什么地方下钓，也有讲

究。一般来说，山里人洗衣洗菜

的“码头”是理想的地点。其次，

就是石块较多的向阳之处也不

错。把肠子沉入水底，静静等候，

待肠子的腥味发散开来，穴里的

螃蟹就会“闻腥而至”，夹住肠子

美美的享受起来。这时，可不要

着急，螃蟹是慢性子，让它悠然自

得地多品尝一会儿也不妨。

随着时间一分一秒地过去，

来“赴宴”的螃蟹，渐渐地就会多

起来，大概等上一刻钟，就可以起

钓了，但千万不要着急，要慢慢往

上提，太快了，恐螃蟹们措“手”不

及，不能将肠子紧紧咬住，以至落

钩而去。慢慢地肠子逐渐露出水

面，这时你会惊喜地发现，原本光

溜溜的肠子一会儿就“结”了一串

大大小小的螃蟹。你大可不必担

心螃蟹们会突然松开钳子跳水而

逃，通常他们会一个个地抓得很

紧。

到了岸上，任你怎样使劲抖

动，它们都决不放手，少数螃蟹，

稍一用力便可拿下，更多的则非

动“大刑”不可：一手捏住绳索，一

手钳住蟹背，用力往两边分。还

有一小撮“顽固分子”，不得不叹

服它们的贪婪劲儿，万般无奈，只

好折断钳子再卸下身子。

摘完以后，继续钓，不过，打

一“枪”须换一个地方。如果想多

钓一些时辰，则须多备几截肠子，

待一截肠子鲜味散尽，就会魅力

尽失，得换一截新鲜的。这样，不

用半天即可满篓而归。（蓉 蓉）

记得小时候，冬天母亲常把豆腐挂在门外的树上，第二

天，将豆腐拿回屋里，等化冻后，豆腐表面上坑坑洼洼，多了许

多小孔，如蜂窝状，用来煮菜不易碎，且劲道、口感好。后来才

知道，冻豆腐不仅味道鲜美，还会产生一种酸性物质，有利于

脂肪排泄，达到减肥的目的。如今的冻豆腐，可谓是食客们的

新宠，尤其是冬天吃火锅、炖烩菜、做酥锅，都少不了冻豆腐的

身影。

冻豆腐，其实很早就进入人们的食谱中了。清人袁枚的

《随园食单》里记载：“将豆腐冻一夜，切方块，滚去豆味，加鸡

汤汁、火腿汁、肉汁煨之。上桌时，撤去鸡火腿之类，单留香

蕈、冬笋。豆腐煨久则松，面起蜂窝，如冻腐矣。故炒腐宜嫩，

煨者宜老。家致华分司用蘑菇煮豆腐，虽夏月亦照冻腐之法，

甚佳。切不可加荤汤，致失清味。”袁枚不愧为食中老饕，其

“炒腐宜嫩，煨者宜老”，可谓深得烹饪豆腐之经验，而“撤去鸡

火腿之类，单留香蕈、冬笋”，可谓亦深得“冻豆腐”之妙味。

后世好冻豆腐，且深得其味者不乏其人，比如梁实秋。他

说：“冻豆腐是广受欢迎的，可下火锅，可做冻豆腐粉丝熬白菜

（或酸菜）……凡是冻豆腐，味道都差不多。”并认为劳苦人民

唏里呼噜的吃“冻豆腐粉丝熬白菜”，是很快乐的。此言可谓

深知底层平民生活之艰辛，并深谙白菜、冻豆腐温老暖贫之本

性。

像郁达夫，也颇好冻豆腐。他说，“现在家中炖肉、熬菜、

涮锅，我都会切上一盘冻豆腐，嚼一口，似是吞咽乡愁。”“或

许，冻豆腐就是我们被浮躁生活所冻结起来的品质：坚韧，善

良，圆润不圆滑。”吃的是冻豆腐，品的却是浓郁的乡情乡愁，

且把冻豆腐上升到人生角度，“圆润不圆滑”，可谓深中豆腐之

本性！能从平凡的吃食中，吃出故乡的味道，品出人生的滋

味。

下雪了，窗外瑞雪纷飞，室内家人团座，围着火炉，吃着冻

豆腐熬白菜，热气腾腾，灯火可亲，其乐融融……

我又想起了小时候家人围炉吃冻豆腐的一幕，可一转眼

已过去四十多年了，如今再吃一口冻豆腐，也该会像达夫先生

那样感慨：嚼一口，似是吞咽乡愁……唉！

（孟祥海）

冻
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腐我的钓蟹之趣

冬季，怕冷的

人们出门经常戴

顶帽子，为了给

头保暖。但穿

衣 戴 帽 讲 究 多

多，如果搭配不当，效果

会适得其反。

帽子与服装质地相似

不同的帽子需要不同的

服装质地去搭配。如果不想

出错的话，相似的质地搭配比

较保险。如棉质或毛质的休

闲类服装搭配棉质或毛质的

棒球帽或软边帽。

帽子与个人风格协调

不同帽子的款式和材质

具有不同的表现风格和韵味，

如：身材高大、五官分明的戏

剧型女性适合略宽的帽檐和

较夸张的款式，特别适合帽子

配丝巾的戴法；健康随意的自

然型女性适合棒球帽或棉布

帽；严谨高贵的古典型女性适

合保守传统的盔形帽和小礼

帽；妩媚温柔的优雅型和浪漫

型女性则适合柔软的贝雷帽

和蕾丝面料的帽子；时尚独特

的前卫型女性，新潮怪异的款

式和材质才是她们的最爱。

帽子与脸型、身材、发型

协调

下巴部分漂亮或脸瘦长

的女性特别适合盔形帽；方脸

或圆脸的女性可采用丝巾配

帽子的戴法，或者不要戴得过

正；菱形脸是名副其实的帽子

美人，因为额头尖的部分被帽

子遮住了，脸型立即变得完

美；头小的女性戴帽子会更好

看，因为有助于让身体与头部

显得平衡；头大的女性戴帽子

帽檐不宜过大，领口最好敞开

一些或用大领子，使用具有丰

满感的披肩也不错；高挑的身

材适合宽檐帽；卷发特别适合

戴帽子，帽檐的宽窄正好和卷

发的蓬松度相协调；一般来说

大卷的发型可以配合较窄的

帽檐，而宽帽檐最适宜自然的

直发。 （泽 川）
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秋季水嫩肌肤“喝”出来

冬季气候干燥，嚼食二三枚橄榄，有生津润

燥、防治上呼吸道感染之益。民间名方“青龙白

虎汤”，就是取橄榄 5粒、白萝卜 200克，煮汤饮服

来治疗咽喉肿痛的。另外，民间还流传着许多橄

榄的食疗及外用良方。

■ 橄榄、绿茶各6克，胖大海3枚，蜂蜜1匙，

橄榄先煮片刻，然后冲泡绿茶、胖大海，盖片刻，

调入蜂蜜饮服，可治慢性咽炎。

■ 取橄榄 20粒，略捣烂，加适量冰糖炖，去

渣取汁，可辅治燥热咳嗽。

■ 取橄榄60克，酸梅5粒，稍捣烂，加清水3
碗，煎至1碗，去渣取汁，即成橄榄酸梅汤，白糖调

饮，辅治急性扁桃体炎、醉酒。

■ 用橄榄、麦冬、桔梗各 10 克，玄参 15 克、

甘草6克，煎汤，分3次饮服，治急性咽炎。

■ 治疗耳足冻疮的良药“橄榄散”,就是用橄

榄核的灰末，调入油脂制成的。 （阎泽川）

冬
日
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药

中华民族传世的谚语中有

很多和冬季养生有关。这些养

生谚语，语言通俗洗练，富有浓

厚的生活气息，读来朗朗上口，

韵味深长。

谚语“冷水洗脸，温水刷牙，

热水洗脚。”反映了最基本的生

活习惯中也有养生的学问。“寒

头暖足胜吃药”，头要寒足要暖，

这是冬季养生的一大诀窍，和这

句相似的谚语“前腹后背要保

暖，谨防寒气脚下凉”，描述了冬

季保暖的正确方法。“生冷粘硬

不可食，少吃干食多喝汤。”用凝

练的语言描述了冬季正确的饮

食习惯。谚语“暴暖暴寒易感

冒，暴饮暴食伤肠胃”“烟酒御寒

反有害，衣食住行保健康”阐述

了冬季养生的注意事项。

“冬天进补，开春打虎。”隆

冬时节，草木凋零、蛰虫伏藏，人

也需要为抵御严寒补充营养，此

时正是进补的最佳时节。关于

冬天滋补养生的谚语非常多，大

致可分为两类，第一类描述的是

滋补方法和注意事项，如“冬季

养生，宜食热粥”。还有一类专

门描写食材滋补功效的，“药补

不如食补”。冬季滋补不需要名

贵的食材，普通人家常见的的一

些食材，也往往具有极佳的滋补

功效。“冬吃萝卜和葱姜，不用医

生开药方”“吃了十月茄，饿死郎

中爷”，语言风趣活泼，蕴含着最

朴素的养生哲学，这是祖国传统

医学和劳动人民智慧的结晶。

“冬天动一动，少闹一场病；

冬天懒一懒，多喝药一碗”，一句

朗朗上口的谚语，形象地说明了

运动对冬季养生的重要作用。

近年来，有越来越多的人开始通

过运动来调理身体，预防疾病。

还有一类谚语概括了冬季运动

的注意事项，如“练雪不练雾”

“冬天锻炼不宜早，日出以后再

开始”，冬天的早晨，气温很低，

不宜过早锻炼，大雾天气中含有

大量的尘埃和有害物质，容易诱

发鼻炎、气管炎等疾病，要尽量

避免在室外活动。

天寒地冻之时，吟咏这些言

简意赅的养生谚语，从中感悟和

借鉴实用的养生方法，让我们的

生活变得更加健康和快乐。

（朱卫东）

谚语里的冬季养生

由于年龄的增长和高血

压、心脏病、糖尿病等疾病的

困扰，以及服用药物的影响，

容易造成“渐进式耳聋”。所

谓渐进式耳聋，指的是开始

症状并不明显，但如果等到

发现听力下降，或者什么都

听不到的时候才去医院就

诊，往往已经失去了最佳治

疗时机，恢复听力就非常困

难了。如何能及时发现老年

人出现听力障碍或出现听力

衰退的趋势呢？

老年人自己通过适当的

方式测定，比如是否有开着

电视时，听不到别人说话？

在安静的情况下，是否总觉

得别人说话声音小？看电视

时，家人时常提醒声音太大，

而自己并没有觉得，或者自

己用食指和拇指放在耳边进

行摩擦，看是否能听到这种

摩擦声。

经常与老人接触的人，

可在日常生活中稍加留意，

多观察，看是否会出现上述

情况。

年龄超过 60 岁，且患有

心脏病、高血压、糖尿病等疾

病的老人，听力下降的比例

相对较高，应格外注意观察。

此外，发现听力出现问

题后，应早观察、早发现、早

治疗，尽快前往医院进行治

疗，需要佩戴助听器的尽早

佩戴，需要进行人工耳蜗植

入术的尽早植入。

（胡佑志）

老年人要警惕“渐进式耳聋”


