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食疗方法 黑芝麻具有补益

肝肾，滋润五脏的作用。由于肝

肾不足所引起的身体虚弱、肠燥

津亏、须发早白等，可将黑芝麻 25
克捣碎，加适量大米煮成粥，每天

食用一次，具有美容乌发效果。

枸杞子补益肝肾，对肝肾亏损致

头目昏花、头发早白有治疗效果，

煎汤、炖食都可以，每次 9-15克。

按摩头皮 坚持在早起后、临

睡前用食指和中指在头皮上画小

圆圈，并揉搓头皮：先从额经头顶

到后枕部，再从额部经两侧太阳

穴到枕部。每次按摩 1-2分钟，每

分钟来回揉搓 30-40次，之后逐渐

增加到 5-10 分钟，能够加速毛囊

局部血液循环，有利于分泌黑色

素。

远离焦虑 如果天天忧愁、烦

恼、焦虑，则可能引起脱发，焦虑

压 抑 的 时 间 越 长 ，脱 发 就 会 加

快。不管工作如何忙碌，建议女

性保持适当的运动量以及愉快的

心情，头发也会富有光彩乌黑，充

满生命力。男性经常深呼吸、散

步等，可减轻当天的精神疲劳，同

时也会减少脱发。

勤梳头 梳头其实是一种物

理按摩法，白发的根源是身体虚

弱、营养不良。而勤梳头，既能保

持头皮和头发的清洁，又能加速

血液循环，增加头部毛孔的营养，

防止头发变白。

多吃含 B族维生素食物 少

年白发的形成与营养不良密切相

关，特别是 B 族维生素、叶酸及泛

酸的缺乏，头发最易变白，猪肝、

牛肝、肉类、蛋类、蔬菜、米糠等都

含 有 丰 富 的 B 族 维 生 素 ，应 多

吃。 （东 黎）

咸、香、鲜鲜、、辣……厚重食物辣……厚重食物

能给人不一样的味觉享受能给人不一样的味觉享受，，让人欲让人欲

罢不能罢不能。。而而““轻食轻食””作为健康的饮作为健康的饮

食理念食理念，，近年来也开始悄然流行近年来也开始悄然流行，，

以以““轻食轻食””为主打理念的餐厅也陆为主打理念的餐厅也陆

续出现并受到热捧续出现并受到热捧。。专家指出专家指出，，长长

期期““重口味重口味””易引发肥胖及易引发肥胖及““三高三高””

等健康问题等健康问题，，而追求清淡而追求清淡、、均衡均衡、、自自

然然、、健康健康、、无负担的无负担的““轻食轻食””则更有则更有

益健康益健康。。

““轻食主义轻食主义””是一个来源于欧是一个来源于欧

洲的概念洲的概念，，指的是清淡指的是清淡、、热量低的热量低的

食物及相应的饮食态度食物及相应的饮食态度。。在欧洲在欧洲，，

““轻食主义轻食主义””已深入人们的日常生已深入人们的日常生

活并成为一种习惯活并成为一种习惯。。在国内在国内，，许多许多

城市追求健康城市追求健康、、营养的人群也开始营养的人群也开始

对“轻食主义”身体力行。

“轻食”主要概念就是，以低脂

肪、低热量、少糖、少盐且富含高纤

维和营养的食物取代大鱼大肉，不

过分追求食物的“色、香、味”，不再

把进食简单地理解为满足口福之

欲的享乐，而是追求清淡、均衡、自

然、健康、无负担的饮食。

营养专家指出，“轻食”不但可

避免“重食”带来的健康隐患，如高

血脂、高血压、糖尿病、肥胖等，轻

食还提倡多选膳食纤维丰富的食

物，有益调节血糖，提供良好的饱

腹感，轻松管理体重，还可帮助促

进肠道蠕动和通便，有利于身体健

康。

“轻食主义”的两大原则：尽量

选择新鲜、低脂的食材，用尽量简洁

的制作手法，添加尽量少的调料，保

持食物的原味，摄入均衡营养。

三大产能物质中，脂肪提供热

量的效率最高，碳水化合物被消化

的速度又最快，因此较高的蛋白质

摄入就成了“轻食”爱好者所看重

的营养素。三文鱼等鱼虾类首屈虾类首屈

一指一指，，大豆制品大豆制品、、鸡蛋清鸡蛋清、、鸡胸肉鸡胸肉

““性价比性价比””可谓是最高可谓是最高。。而对于本而对于本

身身体较弱身身体较弱、、容易贫血的女性来容易贫血的女性来

说说，，牛肉等红肉中的血红蛋白更是牛肉等红肉中的血红蛋白更是

补铁的补铁的““良药良药””。。

蔬菜有助于在吃饱的同时摄蔬菜有助于在吃饱的同时摄

入更少的热量入更少的热量。。就都市人一般的就都市人一般的

饮食习惯来说饮食习惯来说，，蔬菜和膳食纤维摄蔬菜和膳食纤维摄

入不足往往是结伴出现入不足往往是结伴出现，，高纤维的高纤维的

粗粮粗粮、、薯类有些人如果不习惯薯类有些人如果不习惯，，不不

妨多备一点颜色鲜艳的胡萝卜妨多备一点颜色鲜艳的胡萝卜、、彩彩

椒椒、、南瓜南瓜，，它们含有丰富的类胡萝它们含有丰富的类胡萝

卜素卜素，，有益保护视觉有益保护视觉、、抗氧化抗氧化。。在在

深色蔬菜中深色蔬菜中，，最受到推崇的则是十最受到推崇的则是十

字花科类字花科类，，比如甘蓝比如甘蓝、、菜花等菜花等，，均含均含

有较高的黄酮和纤维素有较高的黄酮和纤维素。。

煎、炒、炸、烤、煮、蒸，中餐的

烹饪花样繁多，哪种是最科学营养

的？专家表示，蒸、炖、煮能够最大

限度保留食物营养，煎、炒要注意

控制温度，油炸和明火碳烤相当于

慢性服毒，不仅含油量高、热量高，

而且油温过高易产生致癌物。

专家建议，对于健康人群来

说，一周选择 1-2天进行“轻食”。

在此期间，要多进食五谷杂粮（高

纤维）、新鲜鱼肉海鲜（需采用不油

炸、少油煎的烹调方式）、各种新

鲜蔬菜（多选择胡萝卜、红甜椒等

红色蔬菜）。在食用时也要注意营

养均衡搭配，别单吃一种。同时，

配合以中小强度的运动比较适合，

如瑜伽，太剧烈的运动容易导致低

血糖。

“轻食主义”的最终目的在于

健康而非减肥，所以要循序渐进，

长期坚持。此外，饭前先喝汤或喝

稀饭会提前产生饱腹感，有助于减

少动物脂肪和含胆固醇、高糖、高

淀粉食物的摄入，防止暴饮暴食。

放慢进食速度，养成细嚼慢咽的习

惯，也是减少摄入多余食物的法法

宝宝。。 （（泽泽 川川））

时间的脚步步入了深冬。周日回老家看望独

居的刘奶奶，还没有跨进刘奶奶家的门，就闻到一

股熟悉的味道。原来刘奶奶正在炒我最喜欢吃的

酒糟红薯。闻着香气扑鼻的酒糟红薯，我不禁口

水直流，挟了一块红薯丢进嘴里，红薯细软如泥，

入口即化，味如蜜汁，稍带一股醇厚。品着美味，

我的思绪不禁被拉回到儿时冬日里吃酒糟炒红薯

的美好时光。

儿时，家里人口多，却只有母亲和奶奶一个半

劳力，因此每年分到的粮食很少。因此，每年母亲

都要在向阳的山坡上开荒种红薯。一到冬季，红

薯就成了家里的主粮。把红薯削了皮，切成小块，

再摘些葱备用。在灶台里生好火后，放少许油在

烧红的锅里，冒油烟后，母亲把切好的红薯块“呲

啦”一声，倒进锅里翻炒。加盐炒至五成熟，母亲

便把自家酿的一大碗酒糟，倒入锅里加水盖上锅

盖，用小火炖，直到厨房里飘出一阵阵香气后，便

放入葱花，装入小碗就可以吃了。

母亲说，酒糟温补，红薯的营养也不错，有膳

食纤维、蛋白质、淀粉、果胶、氨基酸、维生素及多

种矿物质，是一种天然的“长寿食品”。《本草纲目》

也有记载，“甘薯补虚，健脾开胃，强肾阴。”

我从小就喜欢吃母亲的酒糟红薯，母亲炒出

来的酒糟红薯，总是那么的香喷喷，看上去赏心悦

目，吃一口甜到心坎里。当母亲把一碗香喷喷、热

腾腾的酒糟红薯一一递到我们手里，接过碗，来不

及找筷子，便迫不及待地从碗里抓起一片红薯往

嘴里丢。哇，味道真不错，口感细腻、甜绵又有股

淡淡的酒味，入肚即暖。不等细咽，三下二下，一

碗红薯瞬间吃得一干二净。吃完后，捧起碗，悉数

把酒糟红薯蜜汁倒进口中，只是稍稍一吞咽，一股

甜蜜的暖流便从喉咙流到了脚肚。霎时，全身暖

烘烘，浑身都有精神。

那时候，虽然缺衣少食，生活极其的贫困，但

在冬天暖洋洋的太阳底下，人手一碗酒糟炒红薯，

闻着香喷喷、吃着甜蜜蜜、浑身暖洋洋的日子，不

似神仙，胜似神仙。

后来，家里的条件变好了，我家也不再用红薯

当主粮了。可是，每年冬天，母亲用酒糟炒几次红

薯，却是我家多年不变的习惯。 （吴 嘉）

人久坐或久站后，都会感

到下肢酸胀，特别是上了年纪

的人，更容易发生下肢静脉曲

张，严重者还会出现下肢皮肤

色素沉淀、伤口经久不愈等，

这都是下肢血液回流不畅所

致。

人的腿部肌肉中有大量

血管，人在上下踮脚时，腿部

肌肉就会一紧一松。当肌肉

放松时，来自心脏的动脉血液

会增加向肌肉的灌注量；当肌

肉收紧时，会挤压血管加快静

脉血液回流心脏，从而促进血

液循环。据测定，踮起脚尖

时，双侧小腿后部肌肉每次收

缩时挤压出的血液量，大致相

当于心脏脉搏排血量。

因此，当久坐或久立不动

时，最好每一小时左右做一次

“踮脚”运动。具体做法是：双

脚并拢，用力踮起脚尖，然后

放松，再重复，每次 5-10 分

钟。踮脚运动不受场地、时间

和器械的限制，能有效而快速

地减轻疲劳，预防一些职业病

的发生，也是中老年人保健的

一个简便有效的锻炼方法。

（朱广凯）

天水名胜古迹众多，麦积山、水帘

洞、大象山、南郭寺、玉泉观等旅游景

点闻名遐迩，除了这些广为人知的旅

游景点外，还有很多美景“藏在深闺人

未知”，天水土林就是其中之一。

土林是粘土、砂、砾石的松散堆积

物，在干燥气候环境中，受季节性雨水

的淋蚀，又被地表流水侵蚀，切割成千

沟万壑，从而形成如塔如柱，千姿百

态，似人似物，栩栩如生的独特地貌景

观。听朋友说，天水也有一个集山峻、

峰奇、峡幽、水秀于一体的土林。于

是，我们驱车前往。

汽车从武山县出发，迎着冬日的

暖阳，一个多小时后，进入天水南山生

态公园。这里也是前往南郭寺的必经

之路，公路两旁是一眼望不到边的森

林，林中传来野鸡“呱呱”的叫声，打破

了冬日山野的寂静。

路像一条游蛇，在茫茫林海中穿

行，峰回路转，我们来到一座石牌坊

前，上书“李官湾”三个大字。正值农

闲时间，村人尚未出屋，只见炊烟氤

氲，远山如黛，暖阳照耀下的李官湾，

安静祥和。

去土林的路坑坑洼洼，车越往前

开路越难行，只好停车步行。这是我

们第一次来天水土林，没有了导航，大

家站在柴家山村口，像迷途的羔羊，不

知往哪里走，这时见一老人走来，我们

赶紧上前打问：“大爷，去石林的路怎

么走？”大爷用手指着下山的路说：“沿

着这条路下去，就到了。”

踏破铁鞋无觅处，得来全不费工

夫。其实，土林景区就在柴家山村下

面。沿栈道徒步下山，就到观景台

了。站在观景台上俯瞰，下面是一条

幽深的峡谷，谷底树木茂密，流水潺

潺，与脚下杂草丛生的险峻谷壁形成

了鲜明的对比。这里就是天水有名的

吕二沟，当地人称“女儿沟”，是渭河最

大的一条支流。土林就处在峡谷对面

的群山中，那是大自然用一双鬼斧神

工的手，凿出了世间最壮观的美景。

放眼望去，刀斩斧切的断崖下面，

有许许多多的奇峰、怪石林立，气势磅

礴。那一座座大大小小，高高低低，形

态各异的山峰，像是从山外移来，安放

在那面山坡上。如笋似剑，似人似物，

似鸟似兽，还有的像沉睡的美女，有的

如站立的尊者，有的似列队的士兵

……与别处的山不同的是，这里的山

由红、黄两色组成，每座山体都布满深

深浅浅的凹槽，像盛开的菊花瓣，在蓝

天白云的映衬下，耀眼夺目，美不胜

收。置身其间，犹如迷宫一般，就像民

谣唱道：“进了迷魂阵，状元也难认；东

西南北中，到处是胡同；好像把磨推，

老路转到黑。”

这里风景四季不同，春天，春光明

媚，山花烂漫，群山在花草树木的装扮

下，又是另一番景象；夏天，野草疯长，

绿树成荫，行走在林间小道上，水流清

澈，花草遍地，是避暑纳凉的好地方；

秋天，层林尽染，色彩斑斓，与纵横交

错的土林相互增色，可以欣赏到不一

样的美景；冬天，大雪纷飞，银装素裹，

“千条山”穿上雪白的衣衫，走进土林，

犹如到了童话世界。

离开观景台，我们沿着栈道上山，

路边灌木上，红彤彤的野酸枣随风摇

摆，似乎在向我们招手，吃着酸酸甜甜

的野酸枣，思绪还在那一座座景观中

漫游。天水土林，真的是一处赏景、游

玩、休闲、纳凉的好地方。

（邓书俊）

冬游天水土林在路上在路上

黑
发
小
妙
招

“重口味”隐患多 “轻食”更有益

“荏果子”是关中、陇东一带

的传统美食。在电视剧《芈月传》

里有说：“这些野菜名叫紫苏，这

嫩叶或鲜食、或做汤，味道都特别

鲜美。它的籽可榨油，也可做果

子……”这里的“果子”，指的就是

“荏果子”。

所谓“荏果子”，顾名思义，就

是用荏（学名：紫苏）籽、蜂蜜和荞

面制作的一种美食。紫苏是一种

能散发出奇异香味的油料作物，

也是目前发现的α-亚麻酸含量最

高的植物，俗称荏。

“荏果子”的制作原料虽然简

单，可是制作过程却有选料—清

洗—晾晒—烘炒—炼糖—搅拌—

挤压—切块—冷却—包装等多道

工序。制作时，首先精选当年优

质荏籽，淘洗干净，晾干后放在铁

锅里用小火焙炒，同时把适量的

精荞面粉炒熟，再取蜂蜜 2-3两，

放入锅里微微加热，待其彻底融

化，这也是做荏果子最关键、最核

心的一个环节。炼糖时温度一定

要把握好，糖温过高做出的荏果

子就生硬干燥，味同嚼蜡；糖温过

低绵软无筋，口感不好，只有当糖

化到“锅里冒鱼眼、筷子提起线”

时才适中。糖炼好后，接着将烘

干的荏籽倒入锅里加热 1-2 分

钟，用铲子把锅里的荏和融化的

蜂蜜搅拌均匀，再用勺子将它们

盛放在案板上抹平，用擀面杖或

棒槌槌压瓷实（厚度达到两个硬

币为宜），待冷却后，用瓶盖压成

圆形，或用刀切制成 1-3 公分的

菱形小块，蜂蜜凝化，即可食用。

“荏果子”纯手工制作，不仅

特色鲜明，味道酥甜，还有一定的

营养价值和药用价值。荏籽性味

辛温，香味特异，具有散寒解表、

理气宽中、消痰润肺的功效；蜂蜜

色泽深、香甜浓，含丰富的有机酸

及蛋白酶，润肠肺、解毒养颜，可

以增强人体免疫力；荞面粉的营

养成分主要是蛋白质、B 族维生

素、芦丁、矿物营养素等。

过去，关中、陇东一带农村举

办庙会、红白喜事、生日祝寿、年

节祭祀，荏果子是宴席上一道必

不可少的果盘，更是老幼皆宜的

可口小食。当然不同形状的荏果

子上什么场合也有讲究，红事上

圆形，寓意喜庆团圆；白事上菱形

代表礼仪和规矩。

“荏果子”文化内涵丰厚，承

传历史悠久，既是关陇先民历经

千百年的精巧发明和智慧结集，

也是地方美食文化精粹中的绝妙

搭配。现如今，它不但获得了国

家专利，还成了非物质文化遗产

保护项目，登上了大雅之堂，不但

常被当作礼品馈赠亲朋好友，还

被做成多种菜品，是饭桌上的“常

客”，以其独特的美味，深受人们

的青睐。 （师正伟）

荏
果
子

坚果营养丰富，种类繁多，可分两

类：一类是树坚果，包括杏仁、腰果、榛

子、核桃、松子、板栗、白果（银杏）、开心

果、夏威夷果等；另一类是种子，包括花

生、葵花子、南瓜子、西瓜子等。不同种

类的坚果营养不同，但都比较适合在冬

季为人体补充营养物质，抵御寒冷。中

老年人适当常吃些坚果对身体的好处

主要表现在以下几个方面：

清除自由基

研究表明，一些坚果类食物，如葵

花子具有较强的清除自由基的能力，其

作用与草莓、菠菜的能力不相上下。

降低妇女发生2型糖尿病的危险

坚果中富含不饱和脂肪及其它多

种营养物质，这些营养物质均有助于改

善血糖和胰岛素的平衡。

降低心脏性猝死率

由于坚果中含有抗心率失常的成

分，因此，在控制了已知的心脏危险因

素并做到合理的饮食和生活规律后，适

当吃些坚果，可降低心源性猝死的发生

率。与很少或从不吃坚果的人相比，每

周吃两次或两次以上者，发生心源性猝

死和因冠心病死亡的危险性均较低。

补脑益智

坚果类食物中含有大量的不饱和

脂肪酸、优质蛋白质和多种氨基酸，这

些都是构成脑神经细胞的主要成分。

调节血脂

如大杏仁，因富含不饱和脂肪酸，

对高脂血症的血脂和载脂蛋白水平有

良好的调节作用。

需要注意的是，因坚果属于高热

量、高油脂食品，不可过量食用。坚果

中含有大量不饱和脂肪酸，存放时间过

长或不当均会产生酸败现象，导致味道

变差，产生霉味，其中油脂酸败的产物，

还会危害身体健康。 （郭旭光）

绞股蓝来源于葫芦科植物绞股蓝的根茎或全

草，有补气健脾之功效，如今被人们视为日常的养

生保健佳品，可以用其单独泡茶、煮粥、熬汤（10-
20 克）或研末吞服（3-6 克），也可与其它中药合

用，发挥更多疗效。

绞股蓝配太子参 绞股蓝益气健脾、生津止

渴；太子参补脾益肺、补气生津。两药合用，可增

强益气养阴之力，适用于气阴两虚之口渴、咽干、

形瘦、乏力等症。

绞股蓝配丹参 丹参可活血化瘀、凉血清

心。两药合用，共奏益气活血之功，适用于气虚血

虚、脉络瘀滞所致的胸痹、心痛等症。

绞股蓝配半夏 绞股蓝既可健脾除湿，又可

化痰止咳；半夏为燥湿化痰要药。两药合用可增

强补肺益气、燥湿化痰的作用，适应于肺气虚弱、

痰浊壅肺之咳嗽气喘、痰多胸闷者。

需要提醒的是，少数人服用绞股蓝后可出现

恶心呕吐、腹胀腹泻或便秘、头晕眼花、耳鸣等不

良反应。另孕妇、儿童及虚寒证慎用。（伊羽雪）

中老年人要常吃坚果

补气健脾
绞股蓝

酒糟炒红薯

踮踮脚
益心脑


